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PRÓLOGO 



No interesa al autor de esta Memoria hacer largas 
consideraciones acerca del alcance y contenido de la 
misma, puesto que ello ha de ser justamente apreciado 
por quien haya de examinarla. 

Creo haber interpretado el tema propuesto consig- 
nando algunas nociones, g guisa de preliminares, para la 
mejor inteligencia de cuanto acerca del fin determinado 
se expone después. Debo reconocer, a pesar de esto, 
que mi Memoria no está hecha para el publico en ge- 
neral, ni ese era tampoco el objeto de ella. Las personas 
que hayan de leerla poseen los conocimientos químicos 
y biológicos, muchísimo más que suficientes, para suplir 
con su buen criterio las faltas de entilo y las omisiones 
de doctrina que se observan en este modesto trabajo. 

Me he concretado a consignar aquellas citas que 
podía compulsar directamente, suprimiendo todas las 
que vinieron a mi conocimiento por referencia, y pro- 
curando la mayor escrupulosidad en la compulsa. 

No he considerado dentro del tema el estudio de las 
raciones en el estado patológico, y por ello, me he limi-. 
tado a las que corresponden al hombre en perfecto es- 
tado de salud y de funcionamiento orgánico. 
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— VI — 

He concedido gran importancia a la parte informati- 
va y estadística, recopilando una verdadera profusión 
de datos y efectuando muy detenidos cálculos, todos 
ellos a raciones alimenticias españolas. Creo haber lle- 
nado con esto un vacío, que era bien notorio en la lite- 
ratura científica bromatológica, y presumo y reclamo 
mis derechos de prioridad por esta parte original de la 
Memoria, así como para muchas de las consideraciones 
doctrinales que en ella toda se hacen. 

Hace años que me ocupo en estas cuestiones, por 
las cuales siento verdadero y bien sincefo cariño. Por 
esta única causa se explica el que haya vencido dificul- 
tades de toda índole (hasta de enfermedad) para pre- 
sentarme a este Concurso, sin otra aspiración que la de 
ser leído por personas competentes. No a otra cosa pue- 
de aspirar quien, como yo, no reúne méritos ni condi- 
ciones de ninguna clase. 

Creo, sí, haber cumplido con mi deber, y esta íntima 
satisfacción compensa los sinsabores naturales de em- 
presas de esta índole. Cualquiera que fuese la suerte 
reservada a esta Memoria, estima su autor como pre- 
miados con largueza sus humildes esfuerzos, con la agra- 
dable sensación que causa el ponerlos al servicio de la 
Ciencia y de la Humanidad. 
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REAL ACADEMIA DE MEDICINA 



Don Manuel Iglesias y Díaz, Doctor en la Facultad de 
Medicina por premio extraordinario, ex-Senador del 
Reino, Secretario perpetuo de la Real Academia de 
Medicina, etc., etc. 

Certifica: Que en el acta especial referente al con- 
curso de premios dej año 1911, se halla el siguiente par- 
ticular: 

Resultando que en solicitud de uno de los premios 
de la fundación Alvarez Alcalá sobre el tema Ración 
alimenticia desde los puntos de vista higiénico y social, 
se han presentado dos Memorias con los lemas Primo- 
génito y Vivamus et bebamus. 

Considerando que en los dos escritos sobre Ración 
alimenticia desde los puntos de vista higiénico y social 
se exponen todas o casi todas las leyes a que está so- 
metido el organismo del hombre en lo tocante a su ali- 
mentación, sosteniendo con fundamentos sólidos que el 
régimen mixto es ideal de la alimentación humana, y 
teniendo en cuenta, no sólo la experimentación clínica y 
los trabajos de los laboratorios, sino también los datos de 
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observación aportados por los diversos investigadores, 
asi como los muy meditados cálculos sobre las múltiples 
raciones alimenticias españolas, se fija la ración media 
tipo de sostenimiento o fisiológica normal, y se da so- 
lución satisfactoria al tema del concurso, según declara 
en su informe la lección de Higiene. 

LA ACADEMIA ACUERDA 

conferir accésit a uno de los premios Alvarez Alcalá, al 
autor de la Memoria, distinguida con el lema Primo- 
génito, 

Y para entregarla al interesado, en conformidad a lo 
prevenido en el Reglamento de la Corporación, libro la 
presente con el sello de la Academia, en Madrid a 4 de 
Enero de 1912. 

Manuel Iglesias y Díaz. 



SECRETARÍA 

En sesión de 13 del corriente mes, la Academia, ac- 
cediendo a los deseos de V. S., se ha servido cederle el 
derecho a publicar la Memoria que presentó al concur- 
so de uno de los premios Alvarez Alcalá en el año 1911, 
sobre el tema Ración alimenticia desde los puntos de 
vista higiénico y social, y con el lema Primogénito, que 
obtuvo accésit en el concurso último; debiendo insertar 
en la primera página del trabajo copia de este oficio y 
de la certificación que se le entregó oportunamente, re- 
ferente a dicho concurso. 

Dios guarde a V, S. muchos años. 

Madrid 15 de Julio de 1912. 

El Secretario perpetuo, 

Manuel Iglesias y Díaz. 
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PRELIMINARES 



Evolución de la materia viva. 



La evolución completa de la materia orgánica puede 
resumirse en estas palabras del profesor Mourel: «El 
vegetal organiza y el animal mineraliza». La vida co- 
mienza en el primero y termina en el segundo; el esla- 
bón muerto, de esta sencilla cadena, es el mineral. De 
su reino toma la planta los cimientos materiales para la 
construcción de sus peculiares células, base física de la 
vida al decir de Huxley. Del Sol viene a ella la energía 
necesaria para convertir en orgánica aquella inorgánica 
materia. Agua y anhídrido carbónico son los fundamen- 
tales compuestos; nitrógeno sigue después; fósforo, azu- 
fre, etc., vienen en último lugar. Libres o combinados, 
estos cuerpos van a integrar las moléculas vegetales de 
más complicada arquitectura. Procesos sintéticos, aun 
no bien dilucidados, dan origen a sus grasas, a sus car- 
bohidratos, a sus albuminoides presentes y necesarios 
en sus células, en sus órganos, en sus tejidos. Ellos lle- 
van el potencial químico inherente a su síntesis. La 
célula vive porque sintetiza; la materia viva subsiste 

1 
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porque organiza. Éí ser elabora materia y almacena 
energía. Una y otra son entregadas al animal para su 
gasto, que de ambas precisa. Él las consume, las oxida, 
las hidrata, las desdobla, las analiza, las deshace, y en 
el desmoronamiento, a las veces pródigo, de las molé- 
culas vegetales encuentra él su vida, esa vida que la 
planta le dio comenzada y que él desbarata para resti- 
tuir al reino mineral, los escombros, las ruinas del edi- 
ficio por aquélla construido. Síntesis y análisis, organi- 
zación y desorganización, formación y destrucción, tér- 
minos siempre opuestos, caracterizan el funcionamiento 
de estas dos clases de seres. 

Este seria el cuadro esquemático y en grandes líneas 
trazado, de la vida de esos organismos, si investigacio- 
nes modernas no viniesen a echar por tierra una carac- 
terística tan sencilla. 

El animal no vive tan solo de substancias orgánicas; 
precisa los minerales para su desenvolvimiento y en ge- 
neral no las descompone, sino muy al contrario, las 
suma a las primeras, sobre todo a las albuminoideas (1). 
El animal no siempre analiza, sino que algunas veces 
sintetiza con los productos de un análisis precedente. 



(1) Mourel, en su Traite de V alimentatwn et de la nutrition 
(primer tomo, pá^na 90), dice que las materias minerales son ab- 
sorbidas como tales al estado soluble y que después de su absor- 
ción, entran en combinación con las materias orgánicas ejercien- 
do los órganos absorbentes una verdadera selección, para no to- 
mar más que aquéllas que son útiles al organismo, y dejar en el 
residuo intestinal aquéllas que, como la sílice y parte del azufre 
son inútiles; esta acción selectiva la ejercen también los albumi- 
noides de los distintos protoplasmas celulares, tomando las mate- 
rias salinas que les son necesarias. Abderhalden (Tex-Book of 
'Physiological Ghemistry; traducido del alemán al inglés por Hall 
y Defren; páginas 356 y 372), abunda en la misma opinión y no 
cree que el papel de los compuestos minerales sea puramente 
pasivo puesto que su reparto en el organismo no es homogéneo. 
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Y por síntesis forma sus propios albuminoides de los 
aminoácidos originados en el desdoblamiento intraor- 
gánico de las albúminas vegetales; parte de las grasas 
de los ácidos y de la glicerina producidos en la hidróli- 
sis de las materias oleosas suministradas por la planta, 
algunos carbohidratos, como la lactosa, de la glucosa 
producida en el análisis de la sacarosa alimenticia. El 
animal no siempre oxida, algunas veces reduce, y en su 
célula parece que la parte central asimila y reduce en 
tanto que la periférica hace el fenómeneno contrario 
(A. Gautier). 

Sea de ello lo que fuere interesa hacer constar para 
el fin primordial de este trabajo, que el animal es sub- 
sidiario del vegetal cómo éste lo es del mineral. SegCín 
Bunge, el peligro principal para la vida estaría en la 
fijación del anhídrido carbónico atmosférico por las ba- 
ses de los silicatos, restándolo así al consumo para el 
vegetal; los carbonatos así formados son descompues- 
tos en el interior de la Tierra reintegrando a la atmós- 
fera el anhídrido carbónico; pero^ si el Globo se enfría, 
este segundo fenómeno no tendría lugar y la conse- 
cuencia inmediata sería la imposibilidad de la vida ve- 
getal, y por lo tanto de la animal, por carencia de las 
primeras materias. También teme el mismo autor citado 
que la práctica de la cremación de cadáveres haría per- 
der al estado libre gran parte del nitrógeno orgánico; 
éste no podría ser reintegrado a la planta porque aquel 
gas iría a la atmósfera y son muy contados los vegetales 
que pueden así utilizarle. Un otro peligro hay que rom- 
pería el ciclo bioquímico del nitrógeno, de elemento de 
tan capital importancia para la vida que resulta una ver- 
dadera ironía el llamarle ázoe. Habida cuenta al interés 
que dicho cuerpo presenta desde el punto de vista ali- 
menticio, por tratarse de un elemento formador de las 
insustituibles substancias albuminoideas del organismo. 
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hemos de tratar con alguna mayor extensión el proble- 
ma de su evolución, muy relacionado con el aspecto eco- 
nómico de la alimentación, en el lugar correspondien- 
te (1). El peligro de que la planta no extraiga de la Tie- 
rra todo el nitrógeno que ella y el animal la restituyen, 
hace temer que en tiempo no lejano, el cultivo intensi- 
vo (indispensable a las necesidades cada vez mayores 
de los pueblos que se nutren principalmente de pan) no 
sea posible por la falta de abonos nitrogenados en can- 
tidad suficiente; el gran reservorio de nitrógeno, la at- 
mósfera, habría de resolver la dificultad si los químicos 
lograban aprovechar de ella ese gas que tan en gran 
cantidad contiene. Pero éste es problema no ya resuel- 
to en la esfera de la ciencia especulativa, sino en el te- 
rreno industrial. Y la constancia que en la proporción 
de nitrógeno tiene la atmósfera, hace suponer que el 
equilibrio entre ella y la tierra se mantiene a este res- 
pecto en virtud del ciclo, algo variado, que el cita- 
do elemento recorre y que insertamos a continuación, 
tomándolo de la notable conferencia dada el 24 de 
Mayo de 1909, en la Société Ohimique de France, por 
Ph. A. Guye sobre el tema «La fixation industrielle de 
Tazóte». 



(1) Véase al final de esta Memoria: Repercusiones de la ra- 
ción alimenticia. 
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No sería tarea fácil el establecer donde comienza 
donde termina la organización de la materia, cuál es él 
primero y cuál el último eslabón de la cadena que for- 
ma este ciclo. Transportando el problema a los sencillos 
términos de los elementos químicos componentes, pode- 
mos decir, en cuanto al carbono, que su producción, a 
partir de la reducción del anhídrido carbónico, inicia su 
entrada en la materia organizada y que él es el primero y 
el único indispensable elemento constitutivo de las mo- 
léculas orgánicas. A él se agregan en la planta el oxíge- 
no y el hidrógeno tomados del aire y del agua que en 
la atmósfera y en el suelo existen; la planta sintetiza, en 
virtud de su función clorofílica, y con el imprescindible 
concurso de la energía luminosa que el Sol pródiga- 
mente le suministra, los ternarios (grasas y carbohidra- 
tos) que en tan gran cantidad contiene. El nitrógeno 
viene después a sumarse a los anteriores compuestos; 
trae los variados orígenes que indica el esquema ante- 
riormente consignado y es principalmente recibido por 
las raicillas de la planta. Análogo camino siguen el azu- 
fre, el fósforo, etc.; los cuales, reunidos con los com- 
puestos ternarios, elevan la materia orgánica a la supre- 
ma categoría albuminoidea, último peldaño en la escala 
del anabolismo celular, y a partir del cual, la planta, 
como el animal, inician su proceso catabólico. Otros 
varios elementos integran las moléculas orgánicas- de 
ambos seres; en suma, todos los llamados biogénicos, 
los cuales por su escaso peso atómico, dan compues- 
tos poco densos, solubles y de gran calor específico; 
condiciones necesarias para que concurran en la su- 
perficie terrestre, penetren en las plantas y aporten a 
ellas, a la vez que su específica materia, la potencial 
energía que su capacidad calorífica les permite. Algu- 
nos otros integran la materia viva vegetal en muy pe- 
queñas proporciones, obedeciendo á la ley del míni- 
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mum, ya como elementos propiamente comio-plastóge- 
nós, bien formando parte de las diastasas indispensables 
al funcionamiento vital o ya en la inferior categoría de 
substancias intransformables, propiamente minerales, 
que se unen y acompañan siempre a las orgánicas ya 
formadas. 

De la planta pasan al animal estas substancias y allí 
comienza el catabolismo; los productos de descomposi- 
ción (por oxidación, reducción e hidrólisis principal- 
mente) son aprovechados por este organismo para ela- 
borar después sus propias materias, y en las transforma- 
ciones que sufren encuentra el ser, la fuente principal 
de enerva que subviene a sus necesidades. 

Paralelamente a este proceso material se desarrolla 
el energético. En tanto que el vegetal recibe principal- 
mente su energía del medio ambiente, el animal se ve 
obligado a producir aquélla que necesita, desorganizan- 
do las substancias que la planta le suministra. Las nue- 
ve décimas partes de sus gastos aUmenticios son em- 
pleadas por el organismo humano en producir calor; 
dos de las más importantes funciones de su vida, la di- 
gestión y la respiración, están consagradas casi en ab- 
soluto a suplir estas energéticas necesidades. Utiliza 
para estos fines, pudiendo recíprocamente sustituirse 
los ternarios, grasas y carbohidratos, y requiere, como 
elemento de extraordinaria valía, el oxígeno que al que- 
marlas determina reacciones químicas que son fuente 
de calor. Mediante ellas son transformados los terna- 
rios, en último análisis, en agua y anhídrido carbónico, 
y restituido bajo esta forma mineral a la tierra o a la 
atmósfera de donde primitivamente procedían los dos 
elementos carbono e hidrógeno. Los albuminoides ve- 
getales son destinados principalmente a suministrar 
por su desdoblamiento los materiales necesarios para la 
construcción de aquellas substancias que constituyen 
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el organismo animal y que éste necesita para su creci- 
miento o para reemplazar a la usada en sus diversas 
funciones. Con los productos del catabolismo celular 
formando parte de estas substancias ya usadas, es eli- 
minado el nitrógeno al estado de urea y bases xánticas 
en su mayor cantidad, sin haber cedido por lo tanto al 
organismo toda la energía de que es capaz y que hubie- 
ra podido suministrarle de llegar la descomposición de 
los albuminoides hasta la base última de producción de 
nitrógeno libre. El fósforo, el azufre y otros elementos 
que integraron a la molécula albuminoidea, son también 
restituidos al reino mineral al estado de combinaciones 
oxigenadas, las más de las veces unida con las bases 
formadas con los radicales metálicos que están presen- 
tes también en la planta. 

En todo este proceso puede observarse que los al- 
buminoides tienen el principal papel de formadores de 
materias, si bien es verdad que, en casos de mala admi- 
nistración orgánica, pueden también emplearse como 
productores de calórico, en tanto que a los terciarios 
corresponde por entero este último papel sin que pue- 
dan sustituir a los albuminoides en el que es propio 
de éstos. Ya se alcanza fácilmente con que prodigalidad 
procede el organismo animal en su funcionamiento. 
Recibe del vegetal la materia hecha, la energía almace- 
nada; deshace aquélla para que se manifieste ésta y 
para edificar con escombros la substancia de su cuerpo. 
Pero deja de aprovechar una gran parte de lo que reci- 
be porque no lo asimila o no lo desdobla, y otra parte 
de lo que elimina lleva consigo aun una proporción 
nada despreciable de energía utilizable. En cambio la 
que aprovecha es reducida a calor y cambiada poste- 
riormente en trabajo mecánico con evidente disipación, 
puesto que en virtud de la entropía esta transformación 
no puede ser completa. Dice a este propósito muy ati- 
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nada y elocuentemente un querido maestro mío (1), 
«Son los vegetales bienhechores de la vida que, reco- 
giendo materia exhausta de potencial, la vivifican con 
la energía luminosa que sobre ellos incide, elaborando 
el sostén de la pródiga vida animal que consume los 
recursos suministrados por sus mantenedores, llevando 
el despilfarro a tal extremo, que destruyen la obra más 
preciosa del trabajo químico, la materia proteica, sin 
aprovechar todo el potencial que encierra, y el que 
aprovechan lo disipan en forma de calor, qu^ por su li- 
mitada capacidad para convertirse en trabajo, es el su- 
dario de todas las transformaciones de la energía». 



* * * 

Todas las consideraciones anteriores son aplicables 
al hombre con el aditamento de ocupar el puesto más 
elevado en la escala zoológica. Esta última circunstan- 
cia le permite aprovechar como alimentos, substancias 
vegetales o animales, y aun estas últimas pueden prove- 
nir de seres herbívoros o carnívoros. Por esta causa el 
ciclo bioquímico de una determinada substancia puede 
prolongarse considerablemente, puesto que existiendo 
ya como tal substancia organizada en la planta, está en 
condiciones de pasar al interior de un animal herbívoro 
para sufrir una primera transformación; continuar ésta 
por una segunda trasformación emigrando a un animal 
carnívoro y terminar por último en el hombre. Éste pue- 
de recibir una substancia así metamorfoseada, cuya vida, 
como materia orgánica, se ha prolongado de modo con- 
siderable y quizá cuya energía se ha disipado en parte 



(1) R. Carraoido.— Traíalo de Química Biológica, pág. 709. 
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conservada en condiciones orgánicas más difíciles y más 
o menos aptas para determinar funciones; en estas con- 
sideraciones basan los vegetarianos algunos argumen- 
tos en defensa de su régimen alimenticio; 



La máquina humana. 



El organismo humano es una máquina que aprove- 
cha la energía calorífica que la descomposición de los 
alimentos le suministra, y la transforma principalmente 
en trabajo mecánico. Se puede deducir el coeficiente de 
rendimiento de la máquina himiana calculando el tra- 
bajo efectuado por un individuo y el gasto energético 
correspondiente; se llega así al término medio de 20 a 
25 por 100, es decir, que un gasto de 100 calorías 
proporciona un trabajo de 20 — 25, y empleando el 
término 425 como equivalente mecánico del calor resul- 
ta un trabajo igual a 8,500 — 10.625 kilográmetros. En 
las mejores máquinas industriales, con los buenos mo- 
tores de gas, el trabajo útil aprovechable no pasa del 
13 por 100. Desde este punto de vista el organismo 
humano tiene una. supremacía indiscutible. Añadamos 
en seguida, que el citado coeficiente de rendimiento 
aumenta, según experimentos de Fick, cuanto más se 
excita el músculo, de tal modo que si éste es excitado a 
producir un trabajo escaso, aparecen en éste solamen- 
te, un 6 por 100 de la energía utilizada, en tanto 
que puede llegar a un 29 por 100 si las exigencias 
son mayores. La clase de trabajo hace variar ese coe- 
ficiente de modo tan extraordinario que, según Ka- 
trenstein, alcanza tan sólo un 20 a 25 por 100 cuando 
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aquél es gastado en hacer girar una manecilla y puede 
llegar hasta el 35 por 100, cuando es empleado en una 
ascensión. Conviene también tener en cuenta que es de 
un 30 a un 60 por 100 de trabajo real, el utilizable; el 
resto es empleado en el trabajo del corazón que ha de 
latir con más vigor para impulsar la circulación de la 
sangre y poner asi en actividad los músculos respirato- 
rios, para oxigenarla en los movimientos que el cuerpo 
humano efectúa al realizar cualquier trabajo mecánico, y 
en el vencimiento de resistencias pasivas que no le son 
inherentes. Añadamos también que a todo este trabajo 
real, utilizable o no, vienen a sumarse los correspon- 
dientes al organismo en estado de reposo. El gasto en 
calorías habrá de corresponder a la suma total de ellos, 
más las necesarias para otros fines, como el sostenimien- 
to de la- temperatura normal, etc. Y por último, todo este 
calor deberán suministrarlo los alimentos. Para que 
veamos en qué relación están los antedichos sumandos 
citaremos los siguientes datos de A. Gautier (1). 

Los gastos caloríficos de un hombre de peso medio 
de 65 kilogramos, viviendo en un ambiente de 15°, pro- 
medio de temperatura, vestido y en reposo, se elevan a 
64 calorías por hora, o sea aproximadamente a una calo- 
ría por hora y por kilogramo de peso. A esta pérdida de 
calor es necesario añadir: 1."^ La correspondiente a la 
evaporación de 1.200 centímetros c&bicos de agua elir 
minada por la piel y los pulmones, o sean 611 calorías. 
2.*^ El aumento de temperatura del aire que llega frío a 
los pulmones y sale caliente = 60 calorías. 3.° El aumen- 
to de temperatura (de 14^ a 38°) de la parte de nuestros 
alimentos que ingerimos fríos, así como el agua de be- 
bida = 53 calorías. 4.° Calor transformado en el trabajo 



(1) L'alimentation et les regimes chez Vhomme sain ou malade, 
3.* edición, página 60. 
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de los m&sculos de la respiración = 50. Y 5."^ Calor co- 
rrespondiente a movimientos y trabajos involuntarios 
del hombre en reposo = 60. (El apartado cuarto com- 
prende una cantidad de calor que es radiada por la piel 
y debe, por lo tanto, estar incluida, en su mayor parte, 
entre los gastos caloriflcos primitivamente consignados) 
Resume Gautier estos gastos varios en el siguiente es- 
tado: 

/ Calorías 



Radiación del cuerpo de un hombre ordina- 
rio medianamente vestido, viviendo a 15° 1.536 
Calor latente de vaporización de 1.100 gra- 
mos de agua por la piel y pulmones 661 

Calefacción del aire espirado 80 

Calefacción de los alimentos y del agua de 
bebida, tomados fríos; calor perdido por 

, las orinas y heces.— ToíaZ 53 

Trabajos respiratorios y del corazón. Otros 
trabajos interiores y pequeños trabaios 
exteriores necesarios a sus diversas fun- 
ciones 60 



Total de gastos caloríficos 2.390 



Esta cifra se aproxima bastante a la dada por Rüb- 
ner (1) para el hombre en estado de reposo = 2.303 ca- 
lorías en veinticuatro horas. Corresponden ambas a un 
promedio de 36 calorías por kilogramo. Von Noorden (2) 
comprende como límites 32 y 38 calorías. Atwater (3) 
32,5 calorías; en cambio Chittenden (4) cita experiencias 



(1) Max Rubner.— Tratado de higiene. Versión española de R. 
Rodríguez, tomo I, pág. 611. 

(2) Citado por M. hahhe,— Begimenes alimenticios. Traducción 
española de la Casa Salvat y Compañía; págs. 34 y siguientes. 

(3 y 4) Ibidem. 
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de individuos ejerciendo profesiones liberales que se han 
sostenido en equilibrios de peso y nitrogenado y hasta 
han engruesado, con una alimentación que no les sumi- 
nistraba más que de 18 a 35 calorías por kilogramo. Bar- 
det cita el caso de un hombre de 55 kilogramos de peso 
y en reposo, mantenido en equilibrio de peso durante 
diez días con un régimen lácteo que le suministraba so- 
lamente 24 calorías por kilogramo de peso corporal. Mag- 
nus Levy (1) establece para un hombre de 70 kilogra- 
mos en reposo completo en el cuarto, 2.230 calorías por 
día, y 2.000 calorías solamente si el reposo es en la cama; 
esto da 28,5 a 32 de calorías por kilogramo de peso. Ab- 
derhalden (2) establece límites entre 30 y 36 calorías. Oa- 
rracido (3) considera el equilibrio nutritivo conseguido 
con un gasto de 2.600 calorías en veinticuatro horas, lo 
cual da una cifra aproximada de 40 calorías por kilogra- 
mo. Richety Lapicque (4) llegan hasta 42 calorías; Munk y 
Ewald (4) no pasan de 35 calorías y por último el mismo 
Maurel (4) establece un mínimo de 35 calorías para un 
trabajo ligero como el que requiere el ejercicio de una 
profesión liberal. Volveré desde luego sobre este asun- 
to y sobre estas cifras en el lugar correspondiente y tomo 
ahora provisionalmente el número de 35 calorías por 
kilogramo de peso corporal en reposo. Si pretendemos 
que éste efectúe algún trabajo es necesario forzar su 
ración alimenticia de modo que la suplementaria su- 
ministre las calorías necesarias. Estarán empleadas en 
el trabajo utilizable y en el pasivo. Citemos aún el si- 
guiente ejemplo de Gautier; se trata de un obrero 



(1) Citado por Madinaveitia. Fisiología patológica de la diges- 
tióyif pág. 105. 

(2) Loo. cit., pág. 647. 
. (3) Loo. cit., pág. 700. 

(4) Citados por Maurel en su obra ya mencionada. Tomo II, 
págs. 131 y siguientes. 
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que en nueve o diez horas puede elevar 150 litros de 
agua a 10 metros de altura mediante una bomba, para 
cuyo movimiento el obrero no cambia de lugar, pero 
eleva y desciende alternativamente el centro de grave- 
dad de su cuerpo; el cálculo arroja las cifras siguientes: 



Kilográme- 
tros. 



Trabajo empleado en llenar una cuba de 
150 hectolitros elevando el agua a 10 metros 
de altura 150.000 

Elevación de la mitad del cuerpo (35 ki- 
logramos) a cada golpe de émbolo (12.000 
emboladas en la jornada) 52.700 

Trabajo empleado en vencer los frotamien- 
tos de la bomba y del volante 9.500 

Exceso de trabajo del corazón y de la res- 
piración con relación al obrero en reposo. 
Otros trabajos suplementarios 38.000 

Total 250.200 



Aquí se ve que el trabajo útil (primer sumando) 
supone un 60 por 100 del total; pero transformando es- 
tas cifras en calorías para relacionarlas con los gastos en 
estado reposo que del mismo autor tomamos antes, 
veremos el trabajo total de 250.000 kilográmetros re- 
ducido a 592 calorías; es decir, muy aproximadamente 
a la cuarta parte de los gastos caloríficos en estado 
de reposo. Pero las mismas experiencias de Gautier en 
obreros del Sur de Francia, dedicados al trabajo antes 
reseñado, prueban que para efectuar éste necesitan un 
suplemento alimenticio sobre la ración de reposo, de 
2.060 calorías, o sea 3,37 veces la equivalente al trabajo 
total producido; éste representa, por lo tanto, solamente 
un 29,6 por 100 de las calorías que el organismo recibe. 
Esta cifra representaría lo que pudiera llamarse coefi- 
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cíente bruto de rendimiento, pero habida cuenta de 
que tan sólo el 60 por 100 del trabajo total producido 
es utilizable, tendremos como coeficiente real o neto 

29 6 X 6 

— '—— = 17,76 por 100 en este caso. Claro es que tal 

cifra no puede tomarse como absoluta y sobre ella in- 
fluyen muchas circunstancias cuyo estudio habremos 
de hacer en otra parte de esta Memoria; allí veremos 
las dificultades que presenta el calcular con alguna 
aproximación el trabajo que un hombrepuede efectuar. 
Por de pronto representaremos mediante un esquema 
la repartición de la energía calorífica suministrada por 
los alimentos. 

Sostenimiento de la tem- 
peratura del cuerpo. 
Calefacción del aire espi- 

rado 

03 / Sostenimiento del equilibrio vitaL< TI j i t 
ü / ^ I ídem de los alimentos 

ingeridos fríos (1). 
Trab^'os fisiológicos di- 
versos. 



o 

I— I 

g 

^ i / Trabfi^o útil. 

u 

d 



Trab^o mecá-J [ Vencimiento de resis- 

W \ nico i rr 1. • Í.-1 • I tencias pasivas. 

"^^" I Trabsyo no utih-i ,, . . T j i 

f /f < Movimiento del cuerpo. 

I Exceso de trabajo del co- 

\ razón, etc. 

Por los datos anteriormente consignados, puede com- 
prenderse la importancia que tiene el considerar a los 



(1) El trabsgo del corazón y de la circulación absorbe, según 
Zuntr., de 3 á 10 por 100 de la pérdida total en calorías; éstos y el 
de los movimientos respiratorios, según von Noorden, del 10 al 
20 por 100. A ellos es preciso añadir el trabajo glandular y los 
movimientos del trabajo digestivo. 
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alimentos desde este punto de vista, de productores de 
energía calorfflca, puesto que ellos son los que suminis- 
tran toda la necesaria al organismo. Según Rübner (1), 
el 95 por 100 de los alimentos son introducidos como 
simples soportes de la energía y pueden recíprocamen- 
te sustituirse, en tanto que el 5 por 100 restante sub- 
viene, al reemplazo de substancias vitales perdidas en el 
funcionalismo humano, al desarrollo de ciertos fenóme- 
nos secretorios, etc., y no es sustituíble siendo indispen- 
sable además su condición albuminoidea. 



Alimentación y nutrición. 



El equilibrio móvil de la vida está caracterizado en 
toda célula, por el cambio incesante de materia con el 
medio exterior. En su virtud tienen lugar en ella cons- 
trucciones y destrucciones que caracterizan sus proce- 
sos anabólicos y catabólicos. Toma del medio ambiente, 
en general, con algún instinto de relación, los materiales 
necesarios psu^a la elaboración de su propia substancia, 
ya con el objeto de aumentarla o con el de sustituir la 
usada en las distintas funciones, y devuelve al mismo 
medio las partes no aprovechables (transformadas par- 
cialmente o no) y los detritus de su materia ya gastada. 
Mas para llevar a cabo los dos procesos citados necesita 
la célula una fuente de energía que le suministre la que 
ha de consumir en esas transformaciones; que al fin y al 
cabo ellas suponen trabajo y éste requiere para cum- 



(1) Conferencia dada en el Congreso de Naturalistas y Médi- 
cos alem&nQS.—Revue Scientifique, número 14, págs. 435, 3-4-909. 
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plirse, alguna de las modalidades de la enerva. Pero 
como ésta y la materia son elementos constitutivos de 
los cuerpos y a la vez inseparables, las substancias que 
las células incorporan llevan ambas cosas. De este modo 
se nutre el más sencillo organismo unicelular como el 
más complicado. En estos últimos se establece, en líneas 
generales, una diferencia entre la planta que se nutre de 
materias minerales y las transforma en orgánicas, y el 
animal que lleva a cabo los fenómenos inversos. 

Poco se conoce aún acerca del mecanismo intimo de 
la nutrición; bastante más explotado está el campo de la 
alimentación. Conceptos ambos que, si alas veces se con- 
funden, representan siempre dos grados distintos en el 
funcionalismo de los seres. Claro es que, dada la índole 
especial de este trabajo, es la alimentación lo que más 
nos interesa, pero sin desdeñar la nutrición, sin dejar de 
perseguir alguna vez todas las transformaciones que el 
alimento sufre hasta llegar a incorporarse a las células 
de nuestros tejidos. Interesa hacer constar que los ali- 
mentos digeridos, transformados en er intestino en pro- 
ductos absorbibles y solubles, no poseen todavía la fa- 
cultad de nutrir; es necesario para ello que esas subs- 
tancias sean transportadas por vía circulatoria en frente 
de las células y sufran en éstas una última digestión, 
aprovechando los materiales que de ella resulten para 
la elaboración de propias substancias. Asi cada especie 
de célula fabrica productos distintos, aun disponiendo 
de idénticos materiales (los que la sangre lleva) porque 
no asimila ni descompone más que determinados de és- 
tos y por lo tanto su acción sintetizante es también es- 
pecífica. 

Define Mourel (1) la alimentación como una parte de 
las ciencias médicas que tiene por objeto el estudio de 



(1) Loo. cit., pág. 67 del 1. 1. 
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diversas substancias que deben o pueden concurrir a 
nuestro sostenimiento y nuestro desarrollo. Estas subs- 
tancias son llamadas alimentos. Materiales (1) sólidos, 
líquidos o gaseosos aptos, cuando son introducidos en 
la economía, para reparar las pérdidas hechas por los 
órganos y asegurar su funcionamiento. Todo lo que 
puede usarse para el sostenimiento de la vida se deno- 
mina alimento, segün la opinión de Rübner (2), y esta 
es, a nuestro juicio, la definición más sencilla y más com- 
pleta; quizá demasiado amplia. La nutrición, y por tanto 
laalimentación del hombre sano y en equilibrio de peso, 
se propone mantener fija la composición de sus tejidos 
y constante la temperatura de su cuerpo, y además pro- 
ducir la energía gastada en el trabajo individual. En el 
niño que crece, en la mujer en cinta o que amamanta, la 
alimentación lleva consigo además los elementos nece- 
sarios para el crecimiento de los tejidos nuevos. Se ve 
que con estos fines es preciso considerar en el alimento 
su concepto material y su concepto energético, insepa- 
rables y fundidos tal como laNaturaleza nos los propor- 
ciona, aisladamente en cuanto al razonamiento y las 
conclusiones que nos interesen obtener. Que el efecto 
. plástico ha de subordinarse al energético nos lo prue- 
ban ya los datos consignados en el anterior capítulo. 
Un hombre adulto, en pleno funcionaUsmo normal, des- 
truye en veinticuatro horas 500 gramos (calculados en 
estado fresco) de su carne muscular o de otros com- 
puestos albuminoideos que forman su sangre y sus teji- 
dos; esta cantidad corresponde aproximadamente a un 
gramo de albúmina seca por kilogramo de peso. Y aun 
admitiendo que una ración alimenticia, por escasa que 
sea, contenga solamente esa proporción de albúmina, 



(1) Loe. cit., pág. 2. 

(2) Loe. eit., 1. 1, pág. 587. 
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irá acompañada con cantidades muchísimo mayores de 
grasa y carbohidratos en cuya combustión encuentra el 
organismo la energía que precisa. Al decir de Dastre, 
el material propiamente dicho de la máquina viviente 
no sufre destrucciones y reparaciones de gran exten- 
sión. La misma albúmina, irreemplazable en la alimenta- 
ción como formadora del material celular, no' es más 
que en pequeña parte, incorporada a las células; la ma- 
yor proporción, dice Voit, es conducida por la sangre y 
la linfa y experimenta en ellas la combustión. Liebig y 
Pluger eran del mismo parecer viniendo estas ideas a 
sustituir a los antiguos razonamientos basados en admi- 
tir que todas las substancias eliminadas por las orinas 
derivaban del gasto celular, lo que conducía a admitir 
que la destrucción diaria de los tejidos era considera- 
ble. Y si bien es verdad que el organismo humano pue- 
de contener notables proporciones de compuestos ter- 
narios, muy especialmente grasas, es en concepto de 
materiales de reserva, que no son en realidad asimila- 
dos por las células, y que, a decir verdad, no forman 
parte de la estructura orgánica, sino que son destinados 
a quemarse en el cuerpo y engendrar así energía calo- 
rífica; algo parecido a como el carbón introducido en el 
hogar, desprende calor sin haber formado parte de la 
arquitectura de dicho hogar (1). Siempre el organismo 
constituye fondos de reserva con los alimentos, y así la 
grasa va a los tejidos celulares subcutáneos, el almidón 
y azúcar al hígado (transformados previamente en glu- 
cosa), los albuminoides al bazo y a ciertos músculos, 
el hierro al bazo, etc.; hasta el oxígeno puede, según 
Petenkoffer, fijarse en el músculo. Claro es que estos 
fondos de reserva pueden llegar a desaparecer en los 
periodos de inanición; pero su importancia es extraor- 



(l) H. Labbé. Loe. oit., pág. 6. 
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diñaría. El calor de combustión de la grasa depositada 
en un individuo sano, es tres veces mayor que el calor 
de combustión de toda la albúmina celular y de todos 
los tejidos coloides reunidos (1). 

La idea de alimento, que surge de todas estas consi- 
deraciones, es bien amplia. Como tal habrán de consi- 
derarse desde luego todas las substancias orgánicas 
compuestas de representantes de los tres fundamenta- 
les grupos de albuminoides, grasas y carbohidratos; los 
primeros genuinamente plásticos, los segundos enei^gé- 
ticos. Pero a ellos han de unirse las sales minerales, el 
agua y el oxígeno. Las sales minerales son indispensa- 
bles al organismo desde el punto de vista plástico (por- 
que él las contiene y por consiguiente las necesita); pero 
no exclusivamente, porque al incorporarse a las mate- 
rias orgánicas para formar combinaciones no bien co- 
nocidas aún, asi como al abandonarlas, han de tener 
lugar fenómenos térmicos, y, por otra parte,, el grado de 
iontizaoión que lleven las disoluciones que las conten- 
gan es evidente forma de energía potencial. El agua es 
fuente de energía en cuanto realiza hidrólisis, así como 
el oxígeno lo es por las combustiones que lleva a cabo. 
Estudiando la alimentación y la nutrición conjuntamen- 
te no podemos por menos de incluir a estos cuerpos en 
la categoría de alimentos. Por otra parte, el concepto de 
éstos no puede estar limitado a las substancias que pe- 
netran por vía digestiva. 

En este amplísimo concepto del alimento coinciden 
hoy los bromatólogos más distanciados, Maurel, Gau- 
tier, Landouzy, Labbé, Rübner, etc., y yo participo de 
este mismo concepto que por su lógica se imponía. 



(1) Rübner. Loe. cit., pág. 559. 
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Leyes a que se encuentra sometido el organismo. 



Desde el punto de vista alimenticio y teniendo en 
cuenta los dos conceptos, plástico y energético, que del 
alimento hemos considerado, el organismo humano se 
encuentra sometido a determinadas leyes de extraordi- 
naria importancia (1). 

Siendo el hombre la colectividad animal más avan- 
zada en la vía de la especialización de los diversos ele- 
mentos anatómicos, no por eso deja de someterse a aque- 
lla ley general que rige los cambios en el seno de la ma- 
teria animal viva y sobre la cual Maurel ha insistido 
tanto en su notable obra sobre la alimentación y la nutri- 
ción (2). Dicha ley establece que la función de los ele- 
mentos anatómicos animales se ejerce bajo la condición 
de mineralizar la materia orgánica que ellos reciben. 
Según dicho autor, la contracción muscular, la percep- 
ción de impresiones y hasta el trabajo cerebral corres- 
ponden siempre a una cierta cantidad de substancias or- 
gánicas mineraUzadas. Gautier (3) sustenta la opinión 
contraria en lo referente a este último punto; él dice que 
ver, sentir, comparar o querer, no es hacer, y que única- 
mente el acto material se traduce en modificaciones 
materiales. Es verdad que el trabajo de la célula nervio- 
sa es en estos casos de escasa significación energética, 
pero no por este caso ha de reducirse a cero, y, sea 



(1) Prescindimos de consignar muchas leyes biológicas que no 
interesan aquí 

(2) Loe. cit., t. I, págs. 49 y siguientes. 

(3) Loe. cit., págs. 57 y siguientes. 
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grande o pequeño el consumo de energía, llevará como 
secuela una transformación equivalente de materia. 

Muy análoga a la antedicha ley de Maurel, podría 
expresar lo que llamo principio de la restitución al me- 
dio, glosando los puntos de vista y los razonamientos 
que en Agricultura exponen no pocos tratadistas para 
explicar y defender el empleo científico de los abonos. 
Si la planta toma sus elementos constituyentes de la at- 
mósfera y del suelo, y si ambos los restituye directa- 
mente, el ciclo bioquímico se cierra con bien sencillos 
eslabones. Pero si lo rompemos, o por mejor decir, los 
ensanchamos y dificultamos apropiándonos para fines 
varios a los vegetales, entonces se hace preciso más que 
nunca dar al suelo, ya que no a la atmósfera, aquellos 
elementos que precise la planta y que él' no tenga o no 
los posea en cantidad suficiente. Y así es que conocien- 
do la composición de la capa laborable de un terreno 
(la composición constante de la atmósfera es conocida 
de antemano) y la de la planta que en él se va a culti- 
var, puede deducirse con facilidad suma lo que el abo- 
no ha de aportar para alcanzar cosechas máximas. En 
el animal el principio de la restitución al medio exige 
que le suministremos por vía alimenticia (digestiva y 
respiratoria) todos aquellos elementos que en la época 
actual le integren y en las proporciones adecuadas. 
Quiere esto, decir que la substancia alimenticia puede 
ser lo mismo la grasa, la albúmina o el carbohidrato que 
el oxígeno, el agua o las sales inorgánicas, cualquiera 
que sea el medio de introducirse en el organismo, y claro 
es que, en el último caso, el de las sales, no dejan de 
surgir objeciones a la precitada ley de Maurel. Quiere 
también decir el principio anterior, que el alimento con- 
tenga todos los elementos que figuren en la composición, 
siquiera cualitativa, del cuerpo animal. Trae, pues, como 
corolario, la conocida Ley del Mínimo aplicable a deter- 
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minados cuerpos simples que se presentan en el orga- 
nismo animal, especialmente en el humano, que en él 
juegan papeles de importancia (algunos no bien diluci- 
dados) y que todo esto lo efectúan a pesar de la escasí- 
sima cantidad en que se encuentran. El arsénico forma- 
dor de keratinas, el iodo de tiroiodina, el manganeso, 
fermento metálico o copartícipe de fermentos orgánicos, 
son ejemplos de estos elementos, de los cuales la míni- 
ma cantidad presente es indispensable al buen funcio- 
nalismo vital. Decimos también, siguiendo la glosa del 
principio antes citado, que los cuerpos que el alimento 
ha de llevar son los que actualmente constituyen al ser 
alimentado, habida cuenta del proceso evolutivo que por 
adaptación al medio, lucha por la existencia y otras con- 
causas, que ha sufrido todo el organismo; y el humano 
más que ningún otro, por su elevada situación en la esca- 
la a que pertenece; proceso evolutivo que naturalmente 
comprende un cambio de composición química en el ser 
rebasando los límites de la cuantitativa para entrar en las 
más acentuadas diferencias de la cualitativa. Y finalmen- 
te; establecemos el suministro en proporciones adecua- 
das para subvenir a las necesidades distintas que un or- 
ganismo tiene por su género de vida, su período de cre- 
cimiento, su edad, sexo, clima, etc. No olvidamos con 
esto, el que la Naturaleza ha dado al organismo animal 
una serie de procedimientos para mantener el equilibrio 
entre lo que necesita y lo que gasta de un lado, y lo que 
toma del otro, cuando ambas cosas no están en la pro- 
porción que reclama el regular metabolismo celular. 
A ello obedece el que pueda suplir determinados géne- 
ros de substancias por otras, sujetándose a principios 
energéticos que más adelante veremos, y el que pueda 
constituir reservas o consumir su propia substancia se- 
gún las circunstancias en que viva y para que siempre 
se cumpla que los ingesta sean iguales a los excreta en 
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la genuína acepción de ambas palabras. Rübner (1) es- 
tablece, como ley fundamental para la selección de ma- 
terias alimenticias, que la fuerza de tensión (¿energía?) 
gastada por el organismo en diferente alimentación sea 
la misma. Las materias nutritivas orgánicas se sustituyen 
para el sostenimiento de la vida, según su fuerza de ten- 
sión. Conforme a esto, el organismo puede cubrir sus 
necesidades con las tres clases de alimentos (grasas, 
carbohidratos y albuminoides), pero ha de haber siem- 
pre un determinado mínimo de estos últimos, porque 
ellos, fundamentales constituyentes de la célula animal, 
pueden suplir a las dos otras clases, pero la recíproca no 
es cierta y como el organismo necesita albúminas para 
reponer las que destruyen las células, y es incapaz de 
fabricarlas por síntesis, precisa que se las suministre el 
alimento en la proporción adecuada para el cambio ce- 
lular, uno de los factores del cambio nutritivo. 

Las grasas y carbohidratos, alimentos respiratorios 
destinados a producir por combustión la energía nece- 
saria al organismo, pueden suplirse para este fin siem- 
pre que se respete su equivalencia calorífica, es decir, 
siempre que en el organismo desprendan igual número 
de calorías; cuando cumplen esta condición, las substan- 
cias alimenticias se llaman isodinámicas y su mutua sus- 
titución, en las condiciones dichas, fue establecida por 
Rübner, el cual estatuyó el principio de la isodinamia 
cuyo concepto va ya expresado en esto que acabamos 
de decir. A él se ajusta también, claro es, la sustitución 
de un ternario por una albúmina. De tan capital impor- 
tancia es este principio, que puede decirse que, desde el 
punto de vista de calorificación, una alimentación vale 
el número de calorías que da, cualquiera que sea la subs- 
tancia que la suministre. Interesa hacer constar que este 



(1) Loe. cit., 1. 1, pág. 556. 
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principio no es absoluto, dependiendo en muchos casos 
las pequeñas variaciones, de la composición química de 
las substancias sometidas a él. Las grasas y los carbohi- 
dratos, como ya veremos, se suplen no solamente desde 
el punto de vista isodinámico, sino también, aunque no 
en el mismo grado, como alimentos que ahorran albú^ 
mina. Reconocemos también que la palabra isodinamia 
debiera sustituirse por isgtermia^ que expresa más 
exactamente el concepto y que evita confusiones fáci- 
les después de los interesantes trabajos de Ohauveau. Se- 
gún este fisiólogo, el trabajo del músculo consume casi 
exclusivamente glucosa y, por lo tanto, la equivalencia 
de los principios alimenticios desde el punto de vista de 
la producción del trabajo, no puede ser igual a la equi- 
valencia térmica, porque la primera debe ser calculada 
según la cantidad de glucosa que aquellos principios 
pueden originar en el interior de la economía, y no por 
la cantidad de calor que produce su combustión. Las 
grasas no toman parte en la producción de energía 
muscular, sino después de haber sido transformadas en 
glucógeno, en cuya transformación se desarrolla calor, 
que se pierde para los efectos del trabajo mecánico. 
Asi resulta que el valor isodinámico^ trófico o glucogé- 
nico de la grasa es mucho menor que el térmico. Un 
gramo de grasa, 1,53 gramos de sacarosa y 2,01 gramos 
de albúmina, son cantidades isotróflcas, y en cambio, un 
gramo de grasa, 2,35 de sacarosa y 2,35 de albúmina son 
valores isotérmicos (vulgarmente llamados isodinámi- 
cos). Así se llega al principio de la isqglucogénesis con 
el cual pretende Ohauveau reemplazar al de la isodina- 
mia de Rúbner. Estas ideas han sido fuertemente im- 
pugnadas por la Escuela alemana y alguna parte (Gau- 
tier, Labbé) de la francesa, fundándose en que las ex- 
periencias de Ohauveau eran poco concluyentes, en que 
las observaciones basadas en el estudio basado en los 
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cambios respiratorios eran más bien favorables a laiso- 
dinamia, y en que no parece estar plenamente demos- 
trado que el músculo utilice tan sólo glucosa para su 
trabajo. 



A todos los principios y leyes consignados ya como 
más importantes, deben sumarse aquéllos de termoqui- 
mica, por entero aplicables a las transformaciones que 
en el interior del organismo sufren las substancias ali- 
menticias de éstos. Entre otros principios tiene impor- 
tancia primordial el llamado — del estado inicial y del 
estado final.— Berthellot (1) hace aplicación de él a la 
biología expresando que el sostenimiento de la vida de 
un organismo nó consume energía que le sea propia; la 
naturaleza de las transformaciones intermediarias por 
las cuales pase un animal, no desempeña ningún papel 
en el cálculo de la energía necesaria para su sosteni- 
miento porque los estados inicial y final del ser vivo 
permanecen los mismos. Aplicado este mismo principio 
a las transformaciones que un alimento pueda sufrir 
por su oxidación completa, expresa que la cantidad to- 
tal de calor desprendido en dichas transformaciones de- 
pende exclusivamente de la composición cuantitativa 
del alimento, y no del número y naturaleza de aquéllas 
ni del tiempo invertido en eUas. 

La cantidad de calor desprendido en una serie de 
transformaciones es la suma de las que corresponden a 
cada una. Si se realizan dos series de transformaciones 
partiendo de estados iniciales distintos para llegar al 



(1) Essai de Mecanique Ckimique, 1. 1, pág. 91. 
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mismo estado final, la diferencia entre las cantidades de 
calor desprendido en los dos casos, está representada 
por la cantidad desprendida o absorbida cuando se pasa 
de un estado inicial al otro. Cosa análoga pasa cuando 
se parte de un mismo estado inicial para llegar a dos 
finales distintos. 

Un alimento produce por combustión total in vivo el 
mismo número de calorías que m vitro. Este número de 
calorías viene representado por la suma de los calores 
de combustión correspondientes a cada uno de los ele- 
mentos que integran la molécula alimenticia, menos el 
calor de formación de ésta a partir de aquéllos. Si la 
combustión es incompleta (caso de los albuminoidés) el 
calor desprendido es igual a la diferencia entre el calor 
total de conbustión del alimento y el de los productos 
(urea sobre todo) de su transformación no quemados 
ulteriormepite. Si un principio orgánico se desdobla en 
dos o más substancias (Mdrolisis de los carbohidratos), 
el calor desprendido o absorbido en el desdoblamiento 
es igual a la diferencia entre el calor de formación de los 
productos originados (azúcares) y del producto inicial. 

Si un compuesto orgánico, después de introducido 
en el organismo animal e'ícperimenta una transforma- 
ción endotérmica, el calor absorbido es tomado del or- 
ganismo, pero restituido a él en ulteriores transforma- 
ciones del compuesto así originado, el cual, en último 
análisis, desprenderá todo el calor absorbido. 

Si un alimento es utilizado en producir un trabajo 
mecánico, la cantidad de calor cedida al organismo está 
representada por la diferencia entre el calórico total del 
alimento y el correspondiente al trabajo mecánico eva- 
luado en calorías. 

El calor absorbido en la descomposición de un cuer- 
po es igual al desprendido en su formación; el recípro- 
co es aplicado a los alimentos que son de formación en- 
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dotérmica. Si un elemento substituye a otro en un com- 
puesto, el calor desprendido en 1^ sustitución es la dife- 
rencia entre los calores de formación directa del nuevo 
compuesto y del primitivo. 

Puede añadirse a todos estos el principio geaeral de 
transformaciones de energía expresado en estos térmi- 
nos: El conjunto de energías gastadas en un tiempo dado, 
por un organismo, equivale al calor producido por la 
suma de transformaciones químicas que tienen lugar en 
ese momento (producidas por los principios inmediatos 
de los tejidos y por los alimentos) menos el equivalente 
calorífico de los trabajos exteriores efectuados en dicho 
momento (1). 



Composición de los tejidos del cuerpo y de los alimentos. 
Orígenes y funciones de éstos. 



Atendiendo al principio de la restitución al medio, 
se requiere conocer como factores indispensables pitra 
el problema alimenticio, de un lado la composición del 
cuerpo humano y de otro la de los alimentos. 

Los elementos que forman el organismo animal hu- 
mano son el carbono, hidrógeno, oxígeno y nitrógeno, 
como principales, puesto que eUos cuatro llegan a cons- 
tituir el 95,6 por 100 de su peso total; se suman a ellos, 
constituyendo en conjunto el 4,40 por 100 restante, el 
cloro, azufre, fósforo, potasio, sodio, calcio, hierro, mag- 
nesio, silicio, flúor, arsénico, bromo, iodo y algún otro. 



(1) Maurel. Loe, cit., t. I,pág. 108. 
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La composición química media del cuerpo en alimentos 
simples es la siguiente, según von Noorden: 



Albúmina 

Grasas 

Agua. 

Materias minerales . 

Total 



E. Bischoff considera la siguiente: 



Albúmina 

Tejido conjuntivo. 

Grasa 

Agua 

Cenizas 

Total.... 



Partes en 
peso por 100 



16 

13* 

66 

5 



100 



, Partes en 
peso por 100 



9 
6 

21 

59 

5 



100 



Por otra parte, Volkmann ha encontrado en el cadá- 
ver de un hombre que pesaba 62,5 kilogramos, la si- 
guiente proporción de cenizas: 

Kilogs. 

Del esqueleto 2,247 

De las partes blandas 0,468 

El peso de los distintos órganos tiene, seg&n Bis- 
choff, las relaciones siguientes: 

Hombres. Mujeres. Beoién nacido. 

Esqueleto 19,5 por 100 15,2 por 100 15,7 por 100 

Músculos 41,8 » > 35,8 » > 23,5 » » 

Tejidos grasos 18,2 > > 28,2 > » 13,5 » » 

Glándulas y restos. 24,1 > > 20,8 > » 47,3 » > 

Total 100 
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La sangre supone el 7,7 por 100 de la masa del 
cuerpo. 

Desde luego que, aparte las necesidades energéticas, 
el organismo precisa, para su formación primero y para 
su conservación antes y después, que el alimento le su- 
ministra todos los elementos que en él deben existir. 
Estos elementos (salvó parte del oxígeno) no son sumi- 
nistrados como tales, sino en mezclas de combinaciones 
varias; constituyendo los alimentos complejos que habi- 
tualmente tomamos. Para él estudio sistemático y cien- 
tífico de la alimentación los dichos pueden considerarse 
resueltos en los llamados alimentos simples cuyas cate- 
gorías son, a saber: grasas, carbohidratos, albuminoides, 
agua, oxígeno y materias minerales. A todos ellos pasa- 
remos ligera revista sin insistir más que en aquellas 
consideraciones pertinentes al fin propuesto en este tra- 
bajo, remitiendo al lector, para ampliación de su estu- 
dio a los Tratados de Química biológica o fisiológica, y 
muy especialmente a los escritos por autoridades cien- 
tíficas tan competentes como Bunge, Gautier, Abderhal- 
deu, Botazzi, Chittenden, Atwater, Oarracido, etc. 



Grasas. 

Son mezclas naturales de éteres grasos de la gliceri- 
na, formados principalmente por los ácidos esteárico, 
palnütico y oleíco, excluyendo el margárico desde que 
los trabajos de Heinz demostraron su no existencia en 
las grasas naturales (1). No podemos aún asegurar si 



(1) Al lado de las genuínas substancias grasas suelen incluir- 
se las lecitinas (diestearo glioero fosfatos de colina) y la coleste- 
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unos ácidos grasos son más útiles que otros ni si hay 
mezclas en proporciones más convenientes que las que 
nos suministra la naturaleza, pero lo que si observamos 
es que aquéllas de que disponemos son neutras, asi 
como también lo son las existentes en nuestro organis- 
mo. También podemos decir que no solamente cada 
animal fabrica su grasa especial, sino que aun dentro 
de un mismo organismo existen distintas grasas según 
la región del cuerpo que se considere; las diferencias 
del punto de fusión de ellas y de sus ácidos marcan la 
distinta naturaleza y así la grasa subcutánea funde a 
temperatura más baja que la abdominal y, en general, la 
del hombre lo hace a 41**, punto más bajo que la de 
otros animales, como el perro, carnero, etc. (Schubry 
Reineke) (1). 

Las grasas de nuestro organismo toman su origen en 
las vegetales, en los hidratos de carbono o aun todavía 
en las albúminas de ambos reinos; con las primeras la 
transformación se reduce a un desdoblamiento hidrolí- 
tico (sapo niflcación) por la acción de diferentes lipasas, 
y precedido en la mayoría de los casos de una emulsifl- 
cación y seguido siempre de una recomposición en el 
mismo epitelio intestinal; a veces el proceso transforma- 
torio no pasa de la emulsiflcación y las grasas son ab- 
sorbidas sin previa saponificación. Que los carbohidra- 
tos pueden transformarse en grasas lo demuestran los 
hechos de engorde de animales por sobre alimentación 
feculenta, y la experimentación directa en animales y 
en el hombre, si bien las explicaciones químicas dadas 



riña (terpeno de constitución no bien conocida). Su papel bioló- 
ÍCico no está bien establecido aún. 

(1) Madinaveitia, en su obra ya citada, consigna la cifra de 18° 
a 22° como punto de fusión de la grasa humana. Abderhalden. 
(Loe. cit., pág. 103) da la cifra de 26°. 



Digiti 



zedby Google 



— 32 — 

al proceso de la transformación por Abderhalden, Gau- 
tier, Maurel y otros autores no sean del todo satisfacto- 
rias. Lo mismo podemos decir de las transformaciones 
de albúmina en grasa, bien probadas hasta patológica- 
mente, pero difícilmente explicadas. 

El papel que las grasas desempeñan en nuestro or- 
ganismo es principalmente como alimento de reserva. 
Experiencias de Counstein y Michaelis (citadas por Ab- 
derhalden) prueban que la sangre posee la propiedad 
de transformar las grasas en substancias de constitución 
no conocida, solubles en agua y dializables. Observa- 
ciones de Mayer y Overton tienden a probar que en al- 
gunos casos (acción de narcóticos, por ejemplo), las gra- 
sas funcionan como disolventes de substancias insolu- 
bles en los líquidos acuosos, y por lo tanto, de difícil 
incorporación celular. Otras veces las grasas son conve- 
nientes por la disminución del jugo gástrico que produ- 
cen (1). Las grasas se acumulan en proporciones a ve- 
ces exorbitantes, en el tejido conectivo intermuscular, 
en los tejidos llamados grasos de la cavidad abdominal, 
y, sobre todo, en el tejido conectivo subcutáneo. Con 
una cantidad normal de tejido adiposo se desarrollan la 
9/10 partes del calor de combustión del hambriento, 
gracias a su grasa, en tanto que la alb&mina da tan sólo 

la jt: parte restante (Rübner); así es que en estado de 

hambre el tejido adiposo sufre con tal intensidad que 
desaparece en la proporción de 93 a 97 por 100 (Ohos- 
sat, Voit) y a veces hasta en los últimos vestigios. Ade- 
más de este papel de reserva, las grasas acumuladas en 
sus tejidos hacen a veces que éstas funcionen con las 
peculiares condiciones que en general poseen y son, por 
otro lado, malos conductores del calor, lo cual hace dis- 



(1) Madinaveitia. Loe. cit., pá^?. 116. 
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mínuir las pérdidas por radiación calorífica del orga- 
nismo. Añádase a lo dicho que las grasas son las mate- 
rias alimenticias que, a igualdad de peso, desprenden 
mayor cantidad de calor al quemarse; un gramo de al- 
búmina o de carbohidratos produce, 4,1 calorías en tan- 
to que un gramo de grasa origina 9,3 calorías. Resulta, 
pues, que las grasas son los mejores alimentos calorífi- 
cos^ si bien es verdad, que son malos alimentos energé- 
ticos porque gran parte de su energía se pierde (para 
los efectos mecánicos), porque se manifiesta como calor 
en las transformaciones reguladoras de su metabolis- 
mo. Si las grasas pueden ser consumidas para el traba- 
jo del músculo es después de transformarse en carbohi- 
dratos (1). 

Aparte de las funciones mencionadas, las grasas in- 
fluyen sobrei^el metabolismo de otros alimentos. Cono- 
cido el hecho de su transformación en carbohidratos se 
comprende que puedan suplir a éstos. Y si bien es ver- 
dad que no pueden suplir a los albuminoides, en cambio 
pueden ahorrarlos en el sentido de que una mayor re- 
serva de grasa en un animal, hace que éste se mantenga 
en equilibrio con una menor cantidad de albúmina 
(Voit); los individuos obesos consumen menos albu- 
minoides que los^delgados. Por eso una alimentación 
rica en grasas aumenta la descomposición de la albúmi- 
na hasta que las existencias de ésta en el organismo se 
rebajan a la proporción que el aumento de grasas re- 
quiere. Una sobre alimentación grasa lleva consigo una 
mayor descomposición adiposa,- un aumento en la ter- 
mogénesis, una' parcial transformación en carbohidra- 
tos, un ahorro de albúmina y un aumento de peso, por 
depósito como material de reserva. 

No todas las substancias grasas se aprovechan en el 



(1) Abderhalden. Loe. cit., págs. 312 y siguientes. 
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mismo grado. Cuanto más bajo es su punto de fusión 
tanto mejor se aprovechan sin que pueda estimarse esa 
aseveración hasta el punto de considerar a los aceites 
como más asimilables que las mantecas, puesto que a 
ello vienen, en parte, a oponerse las importantes obser- 
vaciones de Atwater, de las cuales se deduce que el 
coeficiente de utilización intestinal de las grasas alcanza 
a un 95 por 100 de las ingeridas, si éstas son de origen 
animal (carne, huevos, leche, etc.), en tanto que apenas 
llega al 90 por 100 si proceden del reino vegetal. Según 
Abderhalden el 97,7 por 100 del aceite^ de oliva es apro- 
vechado; el 97,5 por 100 de las grasas que funden entre 
25-34^; el 90-91 por 100 de las que lo hacen de 49-51*^ 
y solamente el 15 por 100 de la esperma de ballena que 
funde a 53^. Con un régimen alimenticio mixto puede 
llegarse al 95 por 100. La disparidad de estas cifras de- 
pende de que la asimilación de las grasas está influen- 
ciada por su cantidad y por la presencia de otros ali- 
mentos, así como también por el hábito que el organis- 
mo tenga de alimentarse con esas substancias. Los indi- 
viduos de nuestros climas son incapaces de tolerar las 
enormes cantidades de grasa que ingieren los habitan- 
tes de las regiones polares. En general, las grasas ocu- 
pan un lugar preeminente en la alimentación práctica, 
porque sirven para ingerir abundante cantidad de otras 
substancias alimenticias, como sucede en la primera 
edad. No es preciso, sin embargo, para vivir con salud, 
que la alimentación aporte gran cantidad de grasa, pues 
bien conocido es el caso de los japoneses, muy resisten- 
tes a la fatiga y con gran capacidad para todo género de 
trabajos, y sin embargo, su ración alimenticia no suele 
contener más jde 2-7 por 100 de grasas. Tampoco la 
sustitución de grasas por carbohidratos puede ser 
exagerada en atención a las distintas condiciones de 
absorción intestinal de ambas clases de alimentos; la 
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grasa se une bien a los carrbohidratos y no impide, den- 
tro de ciertos límites, la absorción de éstos, pero una 
alimentación privada en absoluto de las primeras y sus- 
tituidas por las segundas se hace intolerable por el tubo 
intestinal. , 

Un abuso en la cantidad de grasas ingeridas conduce 
a la obesidad, llega a cargar de esas materias al hígado, 
al corazón y a los riñones (oponiéndose a un funciona- 
miento regular), y origina perturbaciones gástricas e in- 
testinales, así como una acumulación de residuos difícil- 
mente eliminables y de combustión casi imposible. Rüb- 
ner ha calculado que el intestino humano puede llegar 
a absorber hasta 350 gramos de grasa diariamente, pero 
esta cifra debe considerarse como máxima y una pro- 
porción de 100-120 gramos es suficiente en la mayor 
parte de los casos. 

Las grasas son pedidas por nuestro organismo a los 
dos reinos. Al final de esta Memoria se consignan cua- 
dros con el tanto por 100 que contienen los alimentos 
más usuales. Se encuentra que, entre los vegetales, las 
aceitunas tienen hasta el 51,9 por 100, el cacao 48 por 
100, las nueces y avellanas más del 60 por 100; entre los 
animales, la manteca tiene el 100 por 100, el tocino llega 
a 75,7 por 100, algunos quesos a 43 por 100 y las carnes 
de cerdo 37 por 100. Como regla general puede estable- 
cerse que las grasas animales cuestan más que las vege- 
tales. Un kilogramo de tocino salado cuesta dos pesetas 
7 un kilogramo de nueces no llega a una peseta. 

A pesar de ser en lo fundamental idéntica la compo- 
sición de las grasas animales y vegetales, difieren, sin 
embargo, en algunos principios existentes en pequeña 
cantidad, así como también en la proporción que entran 
aquéllos que son comunes. De ello depende su distinta 
consistencia, así como las constantes físicas y los llama- 
dos índices, y en esto están fundadas las poquísimas ra- 
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ciones diferenciales que tienen verdadero carácter cien- 
tífico y los métodos de análisis en la actualidad más ri- 
gurosos. Las minuciosas e importantes investigaciones 
de Bomer, han probado claramente que todas las grasas 
animales contienen colesterina y en cambio las vegeta- 
les tienen fitosterina (sitosterina) (1). 



Carbohidratos. 



Su nombre indica que su composición corresponde 
a la de compuestos ternarios oxhidrocarbonados en los 
cuales el hidrógeno está en doble cantidad que el oxíge- 
no y por lo tanto en proporciones exactas ambos ele- 
mentos para formar agua; de aquí el que también se los 
denomine hidratos de carbono, nombre mucho más 
adecuado que el de hidrocarbonos que puede originar 
alguna confusión con el de hidrocarburos asignado a 
cuerpos de constitución y composición distintas. En ge- 
neral se da en ellos el caso de ser la cantidad de carbo- 
no igual a la de oxígeno, pero esto no es constante. Lo 
que sí puede caracterizarlos es el originar, por hidrólisis 
azúcares (pentosas y hexosas) lo cual conduce a consi- 
derar sus moléculas como residtado de la condensación 
de m moléculas de un azúcar (pentosa o hexosa gene- 
ralmente) con separación de n moléculas de agua; sien- 
do desde luego n a lo sumo igual a m. No distinguimos, 
desde el punto de vista alimenticio, a los genuínos azú- 
cares de los propios hidratos de carbono, sino que los, 



(1) Lewkowitoh. — Les corps gras. — Conferencia dada ante la 
Société Chimique de France el 3 de Abril de 1909. 
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habremos de considerar conjuntamente puesto que las 
transformaciones que en el organismo experimentan 
pueden considerarse como finalmente idénticas. Si los 
hidratos de carbono comienzan hidrolizándose, es para 
cambiarse en azúcares y ya en esta fase (que es primera 
para unos y segunda para otros), todos se queman al 
máximo transformándose su carbono en anhídrido car- 
bónico y su hidrógeno en agua, del mismo modo que lo 
efectúan las grasas (1) y de una manera distinta a como 
lo hacen los albuminoides. Grasas y carbohidratos fue- 
ron llamados alimentos, respiratorios por Liebig, el cual 
reservaba la denominación de alimentos plásticos para 
los albuminoides. Estos últimos eran esencialmente for- 
madores del contenido celular, en tanto que los prime- 
ros servían para la respiración. Hoy podemos decir que 
los alimentos respiratorios son los que suministran al 
organismo, por su total combustión, la energía que pre- 
cisa, sin que se acumulen normalmente en los órganos 
sino transformándose íntegramente y eliminándose al 
exterior (por la respiración pulmonar, por la piel, por 
la orina y por las heces fecales) los últimos productos 
de su completa descomposición. Pero al lado de esta co- 
munidad de desdoblamiento que las grasas y los carbohi- 
dratos presentan, se marcan diferencias en su modo de 
ser útiles al organismo. Las grasas, como hemos indica- 
do, sufren prolijas transformaciones en las cuales se ori- 
gina calor, pero se pierde energía aprovechable para el 
trabajo mecánico; son alimentos esencialmente calorífi- 
cos. Los carbohidratos producen la energía muscular, y, 
por ende, el trabajo mecánico sin sufrir numerosas y 
complicadas transformaciones químicas, y, por lo tanto. 



(1) La combustión de grasas y carbohidratos no es en absoluto 
total, puesto que en ella aparecen pequeñas proporciones de áci- 
dos orgánicos (oxálico, láctico, etc.) los cuales son así eliminados. 
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con una energía perdida, y a aquel resultado aplicable, 
que puede considerarse como mínima; son alimentos 
genuínamente energéticos. Son estos conceptos de una 
capital importancia para las consecuencias que he de 
decir en el estudio y establecimiento de las raciones ali- 
menticias diversas. 

Entre los organismos vegetal y animal se marcan di- 
ferencias bien notables a propósito de la cantidad y ca- 
lidad de los carbohidratos presentes en ellos. En los ve- 
getales pueden formarse y estar presentes todos los car- 
bohidratos originados por oxidación, hidrogenación, po- 
limerizaciones, isomerías o fenómenos inversos, con el 
concurso inmediato, directo, de la energía que los rayos 
solares pueden suministrar; allí son utilizados unos 
(glucosa) directamente para su funcionalismo, otros (ce- 
lulosa, leñoso) para su crecimiento, y otros (almidón) 
para sus reservas. En los animales puede decirse que la 
lactosa es el único carbohidrato que se presenta en can- 
tidades importantes para ser considerado como un ali- 
mento (1); los que el reino vegetal le suministra son 
transformados en glucosa y bajo esta forma quemados 
con su propio oxígeno y del aire que a él llega por vía 
respiratoria, para devolver al animal la energía que al- 
canzaron al formarse; si han de constituir materiales de 
reserva se transforman principalmente en grasas, si bien 
el hígado puede retener grandes cantidades de glucó- 
geno y aun pudiéramos añadir que esta función gluco- 
génica no es específica del hígado, sino que se encuentra 
muy extendida en todo el organismo. 

Parece, pues, como cosa bien establecida, que la ma- 
yoría de los carbohidratos que ingerimos con nuestra 



(1) La mayor parte de este azúcar es suministrado por trans- 
formación de los albuminoides y de las í^rasas. (Maurel. Loe. cit., 
tl,pág.547). 
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alimentación, son primeramente hidrolizados hasta el 
término de hexosa para penetrar en el torrente circu- 
latorio y transformarse después en glucógeno, en cuya 
forma queda almacenado y dispuesto para el consumo 
energético, bien como tal o bien pasando otra vez al es- 
tado de hexosa. Si la cantidad de carbohidratos excede * 
a la necesaria para llenar los depósitos de glucógeno (1) 
entonces tiene lugar su transformación en grasa y su 
acumulación como reserva; tal sucede con los animales 
domésticos cebados pai'a el engorde con una alimenta- 
ción excesiva y feculenta. 

Los carbohidratos, lo mismo que las grasas, pueden 
considerarse como verdaderos alimentos ahorradores 
de albúminas, puesto que el organismo descompone a 
éstas y toma de ellos la energía necesaria si no dispone 
de ternarios que se la puedan suministrar. En este sen- 
tido considera Voit que los carbohidratos ahorran de 
9 - 15 por 100 el consumo de albúmina. Y en este sen- 
tido son ellos aun más beneficiosos que las grasas pues- 
to que el hombre sufre menos cuando en la alimenta- 
ción predominan aquéllos que cuando lo hacen éstas. 
En los animales hambrientos ha probado Rübner (2) 
que los carbohidratos, fácilmente reabsorbibles, pueden 
disminuir hasta un tercio la descomposición de la albú- 
mina y que la cantidad de ésta necesaria para mantener 
a un individuo en equilibrio, con alimentación de car- 
bohidratos, es la misma que destruye en estado de ina- 
nición, es decir, el mínimo, porque es sabido que en 
dicho estado los organismos se comportan como en la^ 
más excelentes condiciones de economía y ahorro. 

No parece qué las distintas categorías y clases de 



(1) El hígado del hombre puede almacenar hasta 150 gramos, 
y los músculos otro tanto. 

(2) Loe. cit., pág. 572. 
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carbohidratos son igualmente beneficiosas para nuestro 
organismo. De los azucares (mono y polisacáridos), dice 
Oramer que los más aprovechables son los más fermen- 
tescibles, de tal modo, que aquéllos que no son capaces de 
experimentar la fermentación alcohólica no lo son tam- 
poco de transformarse en glucógeno; Fischer estable- 
ce que aquellos azucares y carbohidratos cuyo . número 
de átomos de carbono no sea un múltiplo de tres (tetro- 
sas, pentosas, etc.), no son aptos para la alimentación. 
El almidón, y, en general, las féculas alcanzan el estado 
soluble y dializable después de un largo proceso hidro- 
lítico que comienza en la masticación con la saliva y 
termina en el intestino con los fermentos del páncreas. 
Parecerá por esto, que las féculas son más difícilmente 
absorbibles que los azúcares, y no es así, puesto que una 
fécula fina y bien cocida se absorbe mucho mejor que 
cualquiera de los azúcares, y sobre todo, que la lactosa, 
cuyo índice de absorción es muy pequeño. En cuanto a 
la celulosa, término elevado de condensación en la es- 
cala de los carbohidratos, no es fácilmente atacada por 
los fermentos diversos del tubo intestinal, aun cuando 
la procedente de las partes jóvenes y blandas del vege- 
tal pueda llegar a digerirse (1); en cambio puede fer- 
mentar por la inñuencia de variadas bacterias, existen- 
tes en el estómago e intestino, y originar productos di- 
versos (ácidos láctico, fórmico, acético, butírico, etcé- 
tera, alcohol, hidrógeno, metano, etc.), los cuales, si no 
son perjudiciales para nuestro organismo, tampoco le 
favorecen, probando este hecho el que un cuerpo no 
debe ser considerado como útil porque al desdoblarse 
dentro de nosotros origine calor, sino que es preciso 



(1) Kuiriem ha observado en él mismo, que el hombre pueda 
absorber un 25 por 100 de los tejidos celulósicos de nueva forma- 
ción tales como los de las legumbres frescas. 
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que esto lo efectúe en el lugar y bajo las condiciones 
convenientes para que se aprovechen sus efectos. Tam- 
poco puede decirse que la celulosa sea completamente 
inútil, puesto que es en nuestra alimentación el normal 
excitante del peristaltismo intestinal (1). En otro lugar 
veremos el partido transcendental que de las transfor- 
maciones de la celulosa se ha pretendido sacar en estos 
últimos tiempos, para relacionarlos con la prolongación 
de nuestra vida. 

Desde el punto de vista de las sustituciones, las 
grasas y los carbohidratos pueden sustituirse respetan- 
do la ley de la isodinamia y la de la isoglucogénesis; 
pero esto no sucede de un modo absoluto, porque en 
muchos casos no está probada la transformación de 
grasas en carbohidratos, aunque la inversa tenga lugar 
siempre. Las grasas, además, no pueden proveer direc- 
tamente a la actividad muscular ni sirven para las fun- 
ciones hepáticas y glucogénicas. Por otra parte, ya he- 
mos visto que los carbohidratos se oponen más que las 
grasas a la desasimilación de los albuminoides de nues- 
tros tejidos y favorecen en mayor grado la asimilación 
de los prbteídos alimenticios, y esta acción la ejercen 
los carbohidratos, no solamente sobre los albuminoides, 
sino sobre las grasas mismas. A pesar de todo, azúcares 
y féculas pueden ser reducidos a cantidades insignifi- 
cantes en nuestra ración alimenticia, como sucede en el 
caso ya citado de los esquimales, los cuales se nutren 
principalmente de albuminoides y de grasas probando 
las excelentes y dilatadas aptitudes de adaptación que 
posee nuestro organismo para alimentos bien diversos. 

Un exceso de carbohidratos en la alimentación, con- 
duce al aumento de los tejidos adiposos lo 'mismo que 



(1) En muchos casos se puede lograr sustituir esta acción de 
la celulosa por la que ejerce una substancia pulverulenta inerte. 
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el abuso de grasas y, aparte de los transtornos gastro- 
intestinales^ inherentes a toda sobrealimentación, lleva 
como peligro aquellas enfermedades que Bouchard cla- 
sifica entre los retardos de nutrición; la obesidad y la 
diabetes muy principalmente. 

Los coeficientes de la utilización intestinal de los 
carbohidratos varían segün el origen de éstos. Los nú- 
meros determinados por Atwater demuestran que un 
98 por 100 de los carbohidratos ingeridos son apro- 
vechados si proceden de cereales o del reino animal (le- 
che especialmente) o del azúcar (sacarosa), en tanto que 
no alcanzan más que el 97 por 100 en las legumbres en 
granos, el 95 por 100 en las herbáceas y el 90 por 100 
en las frutas. Con un régimen de alimentación mixta el 
coeficiente medio es de 97 por 100. Los vegetales her- 
báceos dejan grandes residuos excrementicios porque 
su celulosa es muy difícilmente digerible, así como tam- 
bién porque aportan substancias amiláceas y, mucilagi- 
nosas difícilmente sacarificables. 

Ya hemos visto que, salvo la lactosa, todos los car- 
bohidratos son sumimistrados por el reino vegetal. En 
los cuadros del final de este trabajo pueden verse las 
proporciones que los alimentos más usuales contienen 
de carbohidratos. La sacarosa (azúcar de caña o remo- 
lacha) puede contener hasta el 95,5 por 100 del sacarido, 
al cual debe su nombre. El arroz contiene una cantidad 
de fécula correpondiente al 81 por 100 de azúcar, la 
harina de trigo el 74,7 por 100, la miel 74,6 por 100 y 
las patatas el 20 por 100. Desde el punto de vista econó- 
mico son siempre más baratas las féculas que los azúca- 
res. 100 gramos de sacarosa pedidos a las patatas cuestan 
siete céntimos, en tanto que la misma cantidad pedida al 
azúcar (vale casi el doble); esto es de gran transcenden- 
cia para el problema de la alimentación del obrero, 
como veremos. 
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Albuminoides. 

Suelen llamarse también compuestos nitrogenados 
porque son, entre los alimentos simples, los únicos que 
contienen ese elemento. Denomínanse también subs- 
tancias proteicas porque son las primordiales para la 
vida de las células. Comprenden cuerpos que dentro de 
un conjunto común de caracteres pueden presentar va- 
riaciones de constitución y de composición muy gran- 
des. Los elementos que entran a formar parte de su mo- 
lécula son, principalmente, el carbono, hidrógeno, oxíge- 
no, nitrógeno y azufre; a éstos se añaden muchas veces el 
fósforo, hierro y algún otro elemento, como el magnesio 
y el arsénico, considerados antes como impurezas y hoy 
como componentes normales. Según Lambling la com- 
posición promedia de los albuminoides, es la siguiente: 

Carbono. . . 52 % Oxígeno.. . 23 7^ ) ^^ ( Fósforo, 0,4-0,8 *»/; 
Hidrógeno. 7 > Nitrógeno. 16 » f 

Hierro. 0,33-0,50 » 



Azufre.... 2 > ) *^^^^^« 

composición muy análoga a la media del cuerpo de un 
animal. Así, por ejemplo, Rübner (1) encontró para el 
cuerpo del conejo, desprovisto de grasa, la proporción 
siguiente: 

Carbono 51,1 por 100 Nitrógeno 15,9 por 100 

Hidrógeno... 7,3 » Oxígeno y azufre. 25,6 > 

Pero esta composición elemental nos interesa poco, 
porque no nos dice cómo los átomos se agrupan en la 
molécula y no nos permiten, por tanto, obtener conse- 
cuencias estimables para nuestro fin. La constitución de 



(1) Loe. cit., 1. 1, pág. 560. 
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los albuminoides, punto obscuro y de constante preocu- 
pación, tiende a ser conocida con rigor científico desde 
hace unos años, gracias a los notabilísimos trabajos de 
Fischer, Abderhalden y sus colaboradores, y la vía sin- 
tética de obtención de albuminoides, acto confirmativo 
para constituir de modo seguro la constitución de un 
cuerpo, parece hoy posible, aun dentro de la gran difi- 
cultad que impone la construcción de edificios molecu- 
lares de tan complicada arquitectura; el estudio acabado 
de los aminoácidos, constituyentes fundamentales, y de 
los polipéptidos, sus productos de condensación y pri- 
meros escalones sintéticos, ha dirigido la atención de quí- 
micos y biólogos por derroteros fecundos y luminosos. 
Y como para nuestro objeto interesa consignar la com- 
posición de los albuminoides bajo este concepto, la con- 
signamos a continuación tomándola de la notable obra 
de Abderhalden, varias veces citada. (Text-bookof Phy- 
siologioal Ohemistry. Versión inglesa de Hall y Defren. 
Páginas 572 y siguientes). Representan los valores con- 
signados los mínimos, y corresponden todos a 100 gra- 
mos de materia seca a 100^ y desprovista de substancias 
minerales (cenizas): 

GRUPO DE LAS ALBÚMINAS 

Sero- Ovo- 

albúminas, albúminas. 

Glicooocola 0,0 0,0 

Alanina 2,7 8,1 

Leuoina 20,0 7,1 

a Prolina 1,0 2,25 

Fenilalanina. 3,1 4,4 

Acido glutámico 7,7 8,0 

Aoido aspártico 3,1 1,5 

Cistina 2,3 0,2 

Serina 0,6 » 

Tirosina 2,1 1,1 

Triptófano Presente. Presente. 
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GRUPO DE LAS GLOBULINAS 



Glioocola 

Alanina 

Acido amino valérico . 

Leucina 

a Prolina 

Fenilalanina 

Acido glutámico 

A cido aspártico 

Cistina 

Serina 

Tirosina 

Tríptófano 

Oxiprolina 

Lisina 

Arginina 

Histidina 



Sero- 
g^lobulina. 



3,5 
2,2 

Presente 
18,7 
2,8 
3,4 
8,5 
2,5 
0,7 

2,5 

Presente 



Edestina 


Edestina 


del 


del 


cáñamo. 


algodón. 


3,8 


1,2 


3,6 


4,5 


Presente 


Presente 


20,9 


15,5 


1,7 


2,3 


2,4 


3,9 


6,3 


17,2, 


4,5 


2,0 


0,25 


» 


0,33 


0,4 


2,1 


2,3 


Presente 


Presente 


2.0 


:> 


1,0 


> 


1,7 


» 


11,1 


» 



Edestina 

del 
girasol. 



2,5 

4,5 

0,6 
12,9 

2,8 

4,0 
13,0 

3,2 
> 

0,2 

2,0 
Presente 
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GRUPO DE LAS LEGÚMINAS, CASEÍNAS VEGETALES, ETC. 



' 


Gliadina 

del 

trigo. 


Zelna. 


Conglutina 

del 
altramuz. 


Legrómina. 


Albúmina 

del 

pino. 


Glicocola 

Alanina 

Acido amino yalérico 

Leucina 

a Prolina 

Fenilalanina . . . 
Aci do glutámico 
Acido espártico 
Serina 


0,9 
2,3 
0,33 
6,0 
2,4 
2,6 
37,6 
1,3 
0,12 
2,4 
1,0 
0,0 
3,4 
1,7 


HO Q0(0nillIUUlO« 

0,5 

Presente 

11,0 

1,5 

7,0 
11,8 

1,0 

» 

10,1 

» 

0,0 

1,82 

0,81 


0,8 
2,5 

1,1 
6,75 

2,6 

8,1 

19,5 

3,0 

Presente 

2,1 . 

Presente 

2,1 

6,6 
0,65 


5,0 
2,8 
1,0 
8,2 
2,3 
2,0 
16,3 
4,0 

2,8 

6,5 
4,6 
1,1 


0,6 

1,8 
Presente 

6,2 

2,8 

1,2 

7,8 

1,8 
Presente 

1,7 
Presente 
•0,25 
10,9 

0,62 


Tirosina 

Triptófano 

Lisina 


Arginina 

Histidina 



GRUPO DE LAS FIBRINAS 



Glicocola , 

Alanina 

Acido amino valérico 

Leucina 

a Prolina 

Fenilalanina 

Acido glutámico , 

Acido espártico , 

Serina 

Tirosina , 



3,0 
3,6 
1,0 

15,0 
3,6 
2,5 

10,4 
2,0 
0,8 
3,5 



Triptófano Presente. 
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GRUPO DE LAS NÚCLEO ALBÚMINAS Y DE LAS HISTONAS 



Glioocola 

Alanina , 

Acido amino valérico 

Leuoina 

a Prolina 

FenilalaDÍna. 

Acido glntámico 

Acido espártico - 

Cistina 

Serina , 

Tirosina 

Triptófano 

Acido diamino trihidroxi 

dodecanóico 

Hidroxiprolina 

Lisina 

Arginina 

Histidina 



Caseína 

de la leche 

de vaca, 



0,0 
0,9 
1,0 

10,5 
3,1 
3,2 

11,0 
1,2 
0,65 
0,23 
4,5 
1,5 

0,75 
0,25 

5,80 
4,84 
2,59 



Caseína 

de la leche 

de cabra. 



0,0 
1,5 

» 

7,4 
4,6 
2,75 
12,0 
1,« 

» 
» 

4,95 
Presente 

Presente 



Histona 

de la 

glándula 

timoides. 



0,5 

3,5 

> 

11,8 

1,5 

2,2 

0,5 

No eneontrftdo, 



5,2 



6,9 

15,5 

1,5 



Globulina 
de la oxihe- 
moglobina 
del caballo. 



0,0 

4,2 

» 

29,0 

2,8 

4,2 

1,7 

4,4 

0,3 

0,6 

1,5 

Presente 



1,5 
4,3 

5,4, 
11,0 
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GBÜPO DE LOS ALBUMINOIDES Y GELATINAS 






Glicocola 

Alanina 

Acido amino vale- 
rico 

a Prolina 

Leucina 

Fenilalanina 

Acido glutámico.. 
Acido espártico. . 

Cistina 

Serina 

Tirosina '. 

Triptófano 

Lisina 

Arofinina 



36,0 
21,0 

0,0 
Presente. 

21,4: 

0,0 
Presente. 

» 
1,6 I 



l2 



es 5* 






o e^ p 



25,751 0,34 
6,6 ; 1,2 



1,0 I 

1.7 1 
18,3 : 

3.8 ! 
0,8 • 

Presente, i 
» 
i 



5,7 
3,6 

7,1 
3,0 
3,0 



4,7 
1,5 

0,9 
3,4 
8,0 
0,0 
3,7 



• « ® 



Histidina 

Hidroxiprolina.. . 



10,5 


0,34 


» 


» 


Indifi«8. 


» 


1,0 


n,3 


Indicios. 


- 


> 


» 



2,5 


0,3 


■dio. 


Mudo 10. 


0,7 


0,6 


4,6 


3,2 


> 


» 


> 


■> 


2,25 


» 


"» 


:> 


» 


> ; 



2,6 
1,8 

0,5 
3,5 
2,1 
0,0 
2,3 
1,1 

» 

0,4 
3,6 



P 

11 



16,5 

0,8 

1,0 
5,2 



0,1-0,2 
5,0 



2,75 

7^2 
0,40 
3,0 



0,4 


:> 


0,88 


» 


0,56 


- 


» 


•* 


0,4 


6,6 


0,0 


5,0 



4,0 
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ORUPO DE LAS PROTAMIXAS 



Acido amino való- 

rico 

a Prolioa. . . . 

Tirosina 

Triptófano. . . 
Serina 



1 


O 


5-E 


-.1 


53 


© 


«•o 


. B 


9B 


p 


' *0 


. o- 




» 


e^ 


1 




. 


• CD 


• • 


4,3 


'^ 


■«> 


» 


11,0 




» 


>■ 


» 


> 


8,0 


» 


» 


^^ 


:> 


5» 


7,8 


> 


r> 


- 



s 

•5' 
3. 



Indiríot. 



Se ve por lo expuefeto que, salvo las protaminas, to- 
dos los demás albuminoides contienen los mismos fun- 
damentales constituyentes y solamente en algunos casos 
puede faltar alguno de los aminoácidos, como sucede 
con la glicocola en la ovo y en la sero albúmina,, la Usi- 
na en las albúminas vegetales solubles en el alcohol, la 
tirosina y el triptófano en la gelatina. Por otra parte los 
albuminoides son ricos en diaminoácidos, en tanto que 
las protaminas lo son en monoaminoácidos. También es 
notable la existencia en determinados componentes de 
éstas, como el ácido glutámico y la leucina en los albu- 
minoides de las semillas de las plantas, llegando a cons- 
tituir hasta un tercio de la gliadina existente en la hari- 
na de trigo. Estas y otras observaciones que fácilmente 
se deducen del estudio comparativo de la composición 
en aminoácidos de los principales albuminoides, dan la 
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clave de muchos inexplicados fenómenos de transfor- 
mación en el interior del organismo. Un estudio siste- 
mático de estos cuerpos requeriría una clasificación, y 
ya en este terreno son muchas las ideadas y no muy sa- 
tisfactorias. Abderhalden los considera divididos del 
modo siguiente: 
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Yo prefiero la clasificación bioquímica de mi queri- 
do maestro D. José R. Oarracido: 
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Albuminoides producidos por 



Metamor- 
fosis re- 
gresiva. 



Evolución progresiva. 
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En esta clasificación (dada a conocer por su autor, 
con las últimas modificaciones, en una Conferencia de 
extensión Universitaria, en Burdeos) se atiende al orden 
de sucesión en el curso de los procesos biológicos y a la 
manera de comportarse en los elementos organizados. 

No corresponde a nuestra intención el hacer una ca- 
racterística detallada de cada grupo de los consignados; 
remito para ello al lector al excelente Tratado de Quí- 
mica Biológica del mismo autor. Considerados los gru- 
pos en el orden establecido en esa clasificación, resultan 
ir de menor a mayor complejidad molecular y quedan 
muy homogéneamente establecidos en lo que se refiere 
a su comportamiento como alimentos. En muchos casos 
habremos de considerar a los albuminoides en conjunto, 
pero otras varias hemos de establecer las diferencias 
convenientes que marcan esa clasificación, y ello justifi- 
ca el que la hayamos consignado aquí. 

Ya en otras ocasiones hemos hecho notar que los 
albuminoides son los únicos compuestos insustituibles 
en nuestra alimentación. Alimentos plásticos por exce- 
lencia, constituyen ellos la casi totalidad del contenido 
celular, y no parece aún demostrado que el organismo 
animal sea capaz de fabricarlos por vía sintética; los 
toma elaborados por el vegetal o por otros animales, si 
bien los desdobla y transforma para no aprovechar de 
ellos más que fragmentos determinados. Su composición 
elemental, y muy especialmente la prejsencia en ellos 
del nitrógeno, hace que no sea posible que el organismo 
animal los elabore a partir de los ternarios, grasas y car- 
boidratos, por su incapacidad para asociar a éstos el 
nitrógeno, cosa que llevan a cabo las plantas. Por el 
cuadro sinóptico que consignamos al tratar del ciclo 
bioquímico de ese elemento, puede comprenderse cómo 
el vegetal lo incorpora y elabora sus albuminoides; el 
azufre es suministrado por los sulfuros, y más aun por 
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los sulfatos (sobre todo el potásico) existentes en el sue- 
lo, y el carbono, oxígeno e hidrógeno son entregados 
por el anhídrido carbónico y el agua del suelo y del 
aire. En el vegetal, como en el animal, desempeñan los 
albuminoides el papel de genuínos alimentos de consti- 
tución sin los cuales la vida es imposible; pero, a su vez, 
son sin disputa, alimentos de sostenimiento de esa vida, 
que sucesivamente los gasta y los repone, y también ali- 
mentos de reserva, como lo prueba su presencia en los 
órganos de reproducción. 

La molécula albuminoidea elaborada por el vegetal, 
es introducida por vía digestiva en el animal; en virtud 
de su complicada constitución y de su magnitud enorme, 
constituye un conjunto molecular poco estable y fácil- . 
mente dispuesto para reaccionar con los agentes físicos 
y químicos, pudiendo desprender su energía de forma- 
ción de modo lento y casi sin llegar a la separación de 
los elementos más estables. Pero la manifestación de esa 
energía no es, como en los ternarios, el objeto principal 
de las transformaciones que sufre, sino que con ellas se 
pretende desdoblar al albuminoide en fragmentos sen- 
cillos para que las células aprovechen de éstos, aqué- 
llos que necesiten, y elaboren así sus propias albúminas 
determinando agrupaciones específicas para cada indi- 
viduo. Así se explica un proceso de desdoblamiento tan 
prolijo cuando en la producción de los estados interme- 
dios no se busQa energía, ni ellos llegan al máximo de 
simplificación, pues es sabido que los albuminoides no 
pasan del término de urea como límite de su desagrega- 
ción nitrogenada y la urea encierra aún una cantidad de 
energía nada despreciable. El proceso químico de esas 
metamorfosis es de gran minuciosidad; el albuminoide 
comienza hidratándose y después pueden oxidarse los 
productos de esta hidrólisis, únicos suceptibles de hacer- 
lo, porque el oxígeno no ataca al albuminoide, en tanto 
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que éste no se modifica por hidratación; este doble pro- 
ceso va paulatinamente simplificando sus moléculas, y 
cualquiera que sea el grupo a que pertenezca el albu- 
minoide, se obtienen progresivamente acidialbúminas, 
alcalialbümínas, albumosas y peptonas. Hoy podemos 
decir que las metamorfosis se prolongan aún más allá de 
este último término, y las* peptonas se resuelven en 
amino-ácidos pasando por estados intermedios no bien 
conocidos (Abderhalden y Reinbold); estos amino-áci- 
dos que existían ya formados, o casi formados, en la 
molécula albuminoidea, atraviesan el epitelio intestinal 
y parece que inmediatamente (en el epitelio de las vello- 
sidades del intestino) se unen, deshidratándose y trans- 
formándose en productos que ya no son dializables, cosa 
necesaria para que al ser llevados por el torrente circu- 
latorio no sean exosmosados por el riñon. Estos produc- 
tos complejos, albúminas ya regeneradas, son los que se 
ofrecen a las células y éstas deben nuevamente descom- 
ponerlos para aprovechar los materiales necesarios. 
Toda esa serie de transformaciones se lleva a cabo en 
nuestro aparato digestivo, mediante el concurso prime- 
ro de la pepsina clorhídrica del jugo gástrico, y después 
de la tripsina pancreática y de la erepsina, arginasa y 
enterokinasa intestinales, las cuales, actuando por ese or- 
den preciso, llevan a cabo su mayor poder de desdobla- 
miento, el cual, dicho sea de paso, pueden efectuarlo del 
mismo modo las bacterias. Esto no quiere decir que el 
organismo humano no sea capaz de absorber algunas 
cantidades de albúminas intransformadas, así como tam- 
bién puede hacerlo por otra vía que no sea intestinal, 
por verdadera digestión celular, Pero la asimilación de 
los albuminoides no tiene siempre lugar por un proceso 
tan sencillo como el indicado antes. Muchas veces no se 
llega en el desdoblamiento al término sencillo de ami- 
no-ácidos, sino que el proceso se detiene en términos 
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anteriores más complejos; otras, como en la lactancia y 
en la dieta láctea, elabora el organismo sus albúminas 
específicas partiendo de un cortísimo número de las ali- 
menticias (lacto-albúmina, lactoglobulina y caseína de la 
leche), siendo los propios albuminoides los que perma- 
necen constantes en su composición, cualquiera que sea 
la de los ingeridos, y pareceprobable que en las síntesis 
habidas en las paredes del intestino, son las seroalbúmi- 
nas las primeramente formadas. Así, también se ha obser- 
vado el sostenimiento del equilibro nitrogenado con ali- 
mentación compuesta de productos de desdoblamiento 
de albuminoides y la capacidad que tiene el organismo, 
dentro de ciertos límites, de elaborar determinados 
amino-ácidos a partir de otros ingeridos. Sin embargo, 
las gelatinas, que no poseen en sus moléculas los grupos 
cíclicos de la tirqsina y del triptofano, no son por sí so- 
las verdaderos alimentos, en tanto no se asocien a otros 
que suministren los dichos grupos; pueden, a pesar de 
esto, comportarse como substancias ahorradoras de al- 
búmina puesto que poseen una gran parte de grupos 
aprovechables. Aquellos amino-ácidos y aun polipéptí- 
dos, que no fueron atacados por la tripsina (fenilalanina 
y prolina por ejemplo), o que aun siéndolo no se utili- 
zaron para sintetizar después los albuminoides porque 
sobraban o porque no eran susceptibles de cambiarse 
en los aprovechables, son descompuestos en grado más 
avanzado, originando amoníaco (susceptible de transfor- 
marse en urea), y otros varios productos que se elimi- 
nan por las vías naturales conjuntamente con los proce- 
dentes del desgaste de las albúminas celulares, de las 
metamorfosis regresivas, catabólicas de éstas. 

La especificidad y multiplicidad de los órganos y de 
sus constituyentes exige que se ponga a disposición de 
las células un gran caudal de primeras materias nutri- 
tivas albuminoides. Son necesarias éstas, como se ha 
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visto; son además insustituibles e indispensables; pero 
se precisa la variedad tanto como la cantidad. La espe- 
cialización de los diversos elementos anatómicos, que 
en el hombre alcanza su grado más avanzado, tiene 
como secuela la necesidad del funcionamiento regular 
de ellos, y esto lleva consigo el establecimiento de una 
relación constante y exacta entre los que precisan los 
elementos dichos y la materia orgánica que debe poner- 
se a su disposición. Por estas razones han fracasado los 
intentos de alimentación hechos con mezclas, en apa- 
riencias razonables, de principios demasiado simplifica- 
dos o en pequeño numero, y aun con alimentos natu- 
rales completos cuando son suministrados de una ma- 
nera demasiado exclusiva. Ya volveremos sobre esto 
cuando de los regímenes estrictos hagamos la crítica; 
pero sentemos como hecho de observación y experien- 
cia, que la cantidad, así como la variedad de albuminoi- 
des, son factores indispensables en la alimentación hu- 
mana. 

Pero si los albuminoides son irreemplazables, en 
cambio ellos pueden suministrar por transformación 
los ternarios (grasas y carbohidratos) que faltasen en la 
alimentación. Experiencias y observaciones bien diver- 
sas de Voit, Petenkoffer, Pflüger, etc., corroboran este 
aserto; pero reconozcamos que un régimen establecido 
sobr^ esa base es pródigo, despilfarrador, antieconó- 
mico, difícilmente tolerable, conduciendo prontamente 
al hastío, predisponiendo a varias autointoxicaciones, 
conduciendo a indisposiciones y a enfermedades varias. 
Cuando un régimen, sin llegar a ser exclusivamente al- 
buminoideo, lo es en exceso, presenta los mismos in- 
convenientes llegando a ser fuente de residuos difícil- 
mente eliminables, que intoxican la glándula hepática y 
los ríñones, excitando y fatigando al corazón y al estó- 
mago, haciendo la sangre menos alcalina y las oxidacio- 
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nes más difíciles y llevando al organismo hacia el artri- 
tismo y la gota. Por otra parte, un exceso de albuminoi- 
des no hace aumentar la musculatura de un individúo 
si no va acompañado de las cantidades necesarias de 
ternarios y se practican ejercicios regulares y conve- 
nientes, del mismo modo que los ternarios no logran en 
absoluto proteger al organismo contra la desasimilación 
de sus tejidos albuminoideos. Una proporción armónica 
entre todos los alimentos simples es imprescindible, y 
ya veremos las cantidades mínimas que el hombre ne- 
cesita de cada uno de ellos, así como la proporción cons- 
tante en que deben figurar en la ración los ternarios 
respecto a los albuminoides. 

El coeficiente de utilización de los albuminoides va- 
ría extraordinariamente según su procedencia. Las car- 
nes y los pescados la suministran con un coeficiente 
máximo que puede llegar hasta el 97,5 por 100 de lo in- 
gerido. Y aun dentro de esta categoría, aquellas carnes 
de animales de constitución relativamente próxima a la 
del hombre, son las que proporcionan albuminoides 
con mayor coeficiente de utilización, cosa desde luego 
lógica, teniendo en cuenta que los fragmentos que aqué- 
llos pueden dejar libres, son casi totalmente aprove- 
chables para elaborar las albúminas humanas. Esto, que 
también sucede con los ternarios, conduce fatalmente a 
la defensa de la antropofagia y sobre ello volveremos 
en otro lugar. De la caseína de la leche no es aprove- 
chable más del 95 por 100 y del gluten existente en el 
pan, solamente un 78,9 por 100 es capaz de atravesar el 
intestino y pasar al quilo. En las legumbres, el citado 
coeficiente desciende hasta un 60 por 100. Por eso At- 
water establece como coeficiente medio de utilización el 
97 por 100 con régimen de alimentación exclusivamente 
animal, el 85 por 100 con régimen vegetariano estricto y 
el 92 por 100 con régimen mixto. Estas desigualdades las 
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explica Rúbner por la mezcla distinta de albuminoides, 
grasas y carbohidratos que existen en los diversos ali- 
mentos; la preponderancia de unos sobre otros influye 
en su asimilación, entre otras razones, porque el com- 
puesto que exista en menor cantidad queda disimulado, 
protegido, frente a los jugos del tubo intestinal, por 
aquellos otros qué sean predominantes. 

Ya repetidas veces he dicho que los albuminoides 
nos son suministrados por vegetales y animales. Entre 
los primeros, podemos citar el trigo que contiene 14,6 
por 100 de ellos; la harina 10,25 por 100 y el pan 7,8 
por 100; las lentejas contienen 26,5 poí 100, las judías 
22,5 por 100, el arroz 6,4 y las patatas 1,5 por 100. En- 
tre los animales cito las carnes de cerdo con 20,2 por 
100, las de vaca con 18,8 por 100, las de carnero con 
17 por 100, los quesos de 27,41 por 100, los huevos 1,25 
por 100 y los pescados de 13 a 24 por 100. Los al- 
buminoides animales son de precio mucho mayor que 
los vegetales: 100 gramos de ellos suministrados por la 
carne de cerdo, cuestan 1,82 pesetas y en cambio pedi- 
dos a las judias no valen más de 0,32 pesetas. Esto hace 
que las clases ricas coman carnes de preferencia a ve- 
getales sucediendo lo contrario con los pobres, con tal 
exageración ambas que lo que sobra y perjudica a las 
primeras, falta y necesitan las segundas planteando así 
un problema de extraordinaria importancia del cual me 
ocuparé en otro lugar de esta Memoria. 
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G>mpuestos minerales. 

Se llaman también sales minerales y compuestos 
inorgánicos. De ellos no puede establecerse una exacta 
definición, salvo la que corresponde a la ausencia del 
carbono en su molécula y a su función química salina, 
todavía en entredicho, puesto que se ignora en qué es- 
tado se encuentran asociados los elementos inorgánicos 
entre sí y con las moléculas orgánicas de las cuales son 
casi inseparables. 

Nuestro organismo contiene próximamente un 4,3 
por 100 de compuestos minerales, de los cuales un 0,76 
por 100 corresponde a las sales alcalinas y terreas de 
los tejidos blandos; los huesos y cartílagos contienen los 
5/6 de la totalidad de sales de la economía. La cantidad 
correspondiente a cada órgano es muy variada. En la 
página siguiente consignamos un cuadro tomado de la 
obra de Gautier (1). 

Todos los cuerpos citados en él, y algunos más que 
no figuran más que en mínimas cantidades, existen en 
nuestros tejidos de dos maneras diferentes. Unas sales 
reciben el nombre de circulantes porque siendo su- 
ministradas en exceso por la alimentación, circulan por 
los jugos y son expulsadas de nuevo con la orina, los 
excrementos, el sudor, etc.: en cambio, otros elementos 
y sales se fijan en nuestro organismo formando parte 
integrante de sus células, generalmente al estado de 
combinaciones orgánicas complejas, como sucede con el 
arsénico en las keratinas, el hierro en la hemoglobina, 
el fósforo en las nucleínas y lecitinas, el azufre en los 
albuminoides en general. 



(1) Loo. cit. pág. 36. 
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En este último caso se ignora el modo de unión de 
los elementos inorgánicos con los orgánicos, mejor di- 
cho, se borran las diferencias entre ambos. Realmente 
no puede decirse que el azufre de un albuminoide sea 
un elemento inorgánico y en cambio no lo sea su nitró- 
geno. Desde el momento en que los cuerpos inorgáni- 
cos pierden la individualidad química que poseen cuan- 
do están combinados al estado salino, y penetran en las 
complicadas moléculas orgánicas para fundirse con ellas, 
dejan realmente de ser inorgánicos; xiado caso que se 
pretenda establecer con carácter científico, diferencias 
positivas entre ambas clases de elementos. 

Con los datos consignados en el cuadro anterior se 
hace patente la necesidad que el organismo humano 
tiene de los compuestos inorgánicos, considerados en 
conjunto. Los precisa para elaborar y construir su pro- 
pia materia. Pero el papel, la función que desempeña 
cada cuerpo es todavía asunto muy obscuro. Se dice 
que representan las sales inorgánicas, cuerpos en un 
todo desprovistos de energía, incapaces, por lo tanto, de 
suministrarla al organismo; serían entonces los alimen- 
tos plásticos por excelencia. Yo disiento de esta opi- 
nión tan admitida. Creo que no puede asegurarse tal 
cosa desde el momento que se ignora el grado de com- 
binación de los compuestos inorgánicos con los orgáni- 
cos. Salvo el caso del cloruro sódico y de las sales exis- 
tentes al estado de libertad en las bebidas, todas las de- 
más las ingerimos unidas a los ternarios y albuminoides 
en los alimentos complejos que diariamente tomamos. 
Conocemos en ellos la cantidad en que entran median- 
te incineración, no porque hayamos logrado separarlos 
aplicando métodos de análisis inmediato, que permi- 
tieran el aislamiento de las especies químicas tal como 
ellas se encuentran unidas. Y lo más probable es que 
por las aplicaciones violentas de temperaturas elevadas 
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para llegar a veces con suma dificultad, al límite de las 
cenizas se alteren profundamente las agrupaciones mo- 
leculares llevándolas a un grado tal que desfigure su 
primitivo estado. Viene a corroborar este aserto la ine- 
ficacia de añadir a ternarios y albuminoides puros las 
materias minerales que con ellas se suponen unidas (1); 
es preciso dárselas al organismo asociadas a aquéllas del 
modo desconocido con que la Naturaleza nos las ofrece; 
y quién sabe si en la desintegración de unos y otras se 
manifieste energía. Por lo que al cloruro sódico y a las 
sales de las bebidas se refiere, ya podemos asegurar que 
llevan consigo energía potencial, puesto que son sumi- 
nistradas en estado disuelto, en disoluciones diluidas, 
en un grado avanzado de disociación electrolítica, de 
iontización bien manifiesta, de forma nueva, pero bien 
conocida de la energía. A este caso pueden aplicarse 
los razonamientos todos que tienden a probar el valor 
energético de las aguas medicinales en las cuales tam- 
bién las sales disueltas constituyen sistemas iontizados. 
Y aun para el cloruro sódico el valor energético está 
bien esclarecido porque él es quien suministra el cloro 
necesario para la secreción del ácido clorhídrico del 
jugo gástrico. Además, muchas substancias minerales 
son indispensables a las fermentaciones intraorgánicas 
y en ellas desempeñan un papel activante ó sensibiliza- 
dor comportándose como verdaderos agentes catalíti- 
cos; así el calcio activa a la plasmasa coagulante de la 
sangre, el manganeso a la lacasa, el hierro a la hemoglo- 
bina (verdadero fermento oxidante), el sodio, calcio y 
algún otro a los fermentos del tubo intestinal. 

Aparte de esta discutida función energética de las 
sales y de su carácter de alimentos plásticos, son ellas 
también necesarias para mantener la. isotonia de los lí- 



(1) Esto lo demostró Lunin experimentando con ratones. 
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quidos del organismo, indispensables para el buen fun- 
cionamiento celular. Es verdad que él dispone de recur- 
sos como la diaforesis y la diuresis para autoregular la 
concentración de los líquidos; pero, teniendo dichos 
procedimientos un límite y obligando a un forzado tra- 
bajo, siempre es más conveniente y ventajoso el conse- 
guir el mismo efecto con las sales aliinenticias. 

Poco es lo que se conoce de la acción específica de 
cada una de ellas en particular, ni de sus iones corres- 
pondientes. El cloruro sódico es necesario para los efec- 
tos de isotonia, es indispensable para la producción del 
ácido clorhídrico gástrico, y es la materia salina casi ex- 
clusiva de nuestro plasma sanguíneo; nuestra alimenta- 
ción ordinaria no suministra, en general, la cantidad que 
hace falta y por eso casi todos los pueblos le añaden 
como condimento. El cloruro sódico tiene además otras 
ventajas, tales como su acción tónica y excitante, espe- 
cialmente sobre los órganos hematopoyéticos para favo- 
recer la reconstitución de la sangre; aumenta la rapidez 
de los alimentos y quizá favorezca su digestión. Tauí- 
bién es cierto que muchas de estas acciones pueden 
suplirse por sales, de potasio y de magnesio sobre todo. 
Las bases, en general, las precisa el organismo, según 
Bunge, para neutralizar el ácido sulfúrico que se produ- 
ce al quemarse el azufre albuminoideo en nuestro orga- 
nismo (1) y hacer que ese elemento se elimine por la 
orina al estado de sulfatos y no se combine, restándolas 
a su genuino papel, con las bases que el mismo albumii 
noide puede suministrar. La potasa predomina en las 
células vegetales, así como la sosa lo hace en la sangre 
y la linfa, siendo desde luego, la primera insustituible 
por la segunda, como lo prueban experimentos diver- 



(l) El 80 por 100 de su azufre, o sea de 0,5 a 1,5 por 100 de ios 
albuminoides se oxida hasta el grado de ácido sulfúrico. 
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SOS (1). La cal es de acción específica y por lo tanto in- 
sustituible para la formación del hueso. La magnesia 
también es demarfdada por éste y por la célula nerviosa, 
existiendo entre ella y la cal un cierto antagonismo se- 
gún experiencias de Malcolm. El hierro en combinación 
inorgánica, u orgánica, es de acción bien conocida para 
integrar la molécula de la hemoglobina, bien directa o 
indirectamente. El flúor entra a formar parte de los hue- 
sos y de los dientes y su pequeña cantidad, insustituible, 
es una palmaria demostración de la ley del mínimo. El 
litio se acumula, principalmente, según Erich Hermann, 
en los pulmones. El iodo es indispensable para la glán- 
dula tiroides. El arsénico lo precisa esa misma glándula 
y los pelos y uñas, necesitándose precisamente el ion ar- 
sénico. El ácido sulfúrico (los sulfatos) es una de las ma- 
terias minerales más débilmente representadas en el or- 
ganismo animal y aun podemos añadir que en el vegetal 
sucede lo propio; se sobrentiende que hablamos del 
ácido sulfúrico al estado de sulfatos, porque el azufre al- 
buminoideo ya sabemos que se oxida hasta llegar a ese 
estado, cualquiera que sea el papel que el dicho alimen- 
to cumpla, y, claro es, que entonces aumenta la cantidad 
eliminada. En verdad no se conoce la función de los 
sulfatos en el organismo. Contrariamente a ellos el ácido 
fosfórico y los fosfatos se encuentran profusamente re- 
partidos en el organismo; en las células, al estado de sa- 
les de magnesio y potasio; en el esqueleto, como fosfatos 
de cal; en las lecitinas, como diestearoglícero fosfatos; 
en las nucleínas, y las caseínas, etc., en combinaciones 
orgánicas complejas. La repartición del ácido fosfórico 
en los distintos tejidos es también muy variada, como 
puede observarse en el cuadro anteriormente consigna- 
do; donde realmente tiene una gran importancia es en el 



(1) Abderhalden^ Loe. cit., páf^s. 365 y siguientes. 
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tejido nervioso, por la cantidad en que entra, por el es- 
tado en que se encuentra y por el papel que desempe- 
ña. Por otra parte, no parece que el fósforo en combina- 
ción orgánica pueda totalmente sustituirse en la alimen- 
tación, por fosfatos o cualquier otro compuesto fosfata- 
do salino, aun cuando se desprende de las notables ob- 
servaciones hechas por Miescher en los salmones (que 
llegan a pasar veinte meses en absoluto ayuno) que el 
organismo animal puede aprovechar los fosfatos para 
elaborar sus lecitinas (1). 

La necesidad que nuestro organismo tiene de com- 
puestos minerales esta influenciada por distintas causas, 
pero puede en general asegurarse que cuando se reba- 
sa el límite de lo preciso la eliminación es directamen- 
te proporcional a la cantidad ingerida. E influyen en 
determinados excreta minerales, la presencia de otros; 
y así una eliminación exagerada de cloruros arrastra 
consigo una mayor cantidad de fosfatos. Las sustitucio- 
nes de unos compuestos minerales por otros es posible 
cuando en ellos no se buscan más que los efectos físicos 
de la isotonía y no otra cosa. El estado de agregación, 
orgánico o genuínamente mineral, lo he ya considerado. 
Los alimentos tal como los tomamos llevan ordinaria- 
mente consigo las cantidades de los diversos compues- 
tos minerales que el organismo necesita. Una sobreali- 
mentación en ese sentido es perjudíoial, porque hiperto- 
niza los líquidos y obliga a poner en juego los recursos 
naturales para rebajar la presión osmótica. 

Ambos reinos, vegetal y animal, nos suministran estos 
compuestos, pero el primero mucho más que el segun- 
do, de tal modo que de una ración alimenticia mixta or- 



(1) Para más detalles acerca del papel funcional de los com- 
puestos minerales, consúltese la obra de Loeb, La dinamique des 
phenomenes de la vie, págs. 133 y siguientes. 
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diñaría corresponde a los vegetales el 74 por 100 del to- 
tal de alimentos salinos o susceptibles de adoptar este es- 
tado. Tengamos en cuenta que en las metamorfosis regra- 
sivas de los albuminoides ge originan productos de na- 
turaleza acida, especialmente ácidos sulfúrico y fosfórico, 
y añadamos que estos ácidos pueden preexistir también 
en la carne de los animales que sirven para nuestra ali- 
mentación, dando en conjunto una cantidad que sobrepa- 
sa a la necesaria para saturar las bases allí existentes; 
conduciría esto a una acidificación excesiva y perjudicial 
de la sangre si el organismo no dispusiera, como lo han 
probado Schmiedeberg, Walter y Hallevorden (1), del 
recurso-de elaborar amoníaco de sus propios albuminoi- 
des. Pero este mecanismo, potente en los carnívoros, es 
muy limitado en los omnívoros como el hombre. Son 
los vegetales los encargados de suministrar las bases 
necesarias (potasa y sosa sobre todo) para restablecer 
la alcalinidad de la sangre. Ahora bien, es preciso que 
esas bases estén en ellos en un estado salino fácilmente 
descomponible por los ácidos ya citados, y nada mejor 
para eso que la combinación como sales de ácidos or- 
gánicos (tartratos, citratos, etc.), fácilmente cambiables 
en bicarbonatos por oxidaciones intraorgánicas; aun se 
puede añadir que este papel desacidificante es desem- 
peñado por la potasa en escala mucho mayor que la 
sosa. Los vegetales pueden, además de estas bases, sumi- 
nistramos la magnesia, cal, hierro, fósforo, manganeso, 
etcétera. Para la sosa y el cloro, la sal común es la fuen- 
te principal; para el flúor las aguas potables, para el bro- 
mo y el iodo determinados vegetales (ajo, espárrago, 
etcétera). La cal pueden suministrarla íntegra las plantas, 
pero generalmente es tomada de los dos reinos, y esto 
sucede con casi todos los compuestos minerales, quizá 



(1) Citados por Gautier. Loo. cit., pág. 433. 
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en atención a que el régimen mixto obliga a ello o qui- 
zá también debido a que el estado de agregación más 
avanzado que tienen en los animales los haga más fácil- 
mente asimilables sin perjuicio si los vegetales van re- 
unidos a ellos. Asi se desprende de los coeficientes de 
utilización intestinal de Atwater. En el pan blanco se asi- 
. mila hasta el 93 por 100 de sus compuestos minerales, 
en el arroz un 85 por 100, en los huevos y la carne un 
82 por 100, en las zanahorias un 68 por 100 y en un ré- 
gimen de alimentación mixta un 85,4 por 100. . 

Nada podemos decir del aspecto económico de los 
compuestos minerales, porque ellos van unidos con los 
orgánicos, pero en tan pequeña proporción que ella no 
influye en el precio del conjunto. La sal común es de 
precio bien bajo en todos los países civilizados. 



Agua. 



De todas las substancias minerales es sin disputa el 
agua la más importante. En nuestro organismo i*epre- 
senta una proporción media de 60 por 100 según Rüb- 
ner y de 75 por 100 según Gautier. Su reparto en los 
distintos órganos y tejidos puede apreciarse por los da- 
tos del siguiente cuadro tomado de la obra de Maurel. 
(Loe. cit. tomo I, pág. 278). 
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TEJIDOS 



Agua % 



OBGANOS 



Agua % 



Músculos 

Tejido conjuntivo 

» cartilaginoso . . . 

> óseo 

'nervio 

I medula 

I sustancia blanca. 
» gris. 

media 

mínima 

, máxima 



Hemoso.- 



Sangre. 



Plasma., 
Linfa . . 



73-74,5 

69,5 

59-74 

16,60 

70,80 

66 

66-78 

82-88 

78 

76 

80 

90,29 

98,63 



Hígado 

Bazo 

Cuerpo tiroides 

Cabellos 

Cristalino ■. 

Cuerpo vitres 

Serosidad perioardíaca. . 

» pléurica 

> peritoneal.... 
Líquido amniótico 



76,17 
69,80 
80,82 
13,00 
63,66 
98,08 
95,51 
93-94 
94-98 
98-99 



Estas cantidades de agua existentes en las partes y en 
el todo del organismo humano varían enormemente con 
la edad, el estado de nutrición, etc. Los individuos jóve- 
nes contienen más cantidad que los adultos. Los obesos, 
en cambio, tienen menor proporción que los delgados 
porque la grasa retiene muy escasa cantidad de agua. 

El agua en nuestros órganos y tejidos está contenida 
en tres diversas formas: unida al protoplasma celular, 
en los líquidos de nutrición de la célula y en los espa- 
cios que median entre éstos, y por último en la sangre. 
La importancia grande que el agua tiene se comprende 
por ser el substratum neutro que permite los cambios; 
las reacciones típicas de la vida necesitan efectuarse en 
un medio líquido o casi líquido porque los cuerpos 
reaccionan mejor cuando están disueltos o casi disuel- 
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tos (coloides). A parte de este papel de vehículo gene- 
ral, el agua debe ser considerada como un verdadero 
alimento de constitución, indispensable a nuestros ele- 
mentos anatómicos, como lo prueban las cifra3 consig- 
nadas en el cuadro anterior. De su valor funcional aña- 
diremos que siendo indispensable para todos los ele- 
mentos, lo es aún más para aquéllos que están encarga- 
das de alguna secreción (células mucosas, glándulas sa- 
livares, aparato pulmonar, ríñones, etc.) Y en cuanto a 
su valor energético debemos insistir en que el agua es 
factor indispensable en las numerosas hidrólisis que se 
efectúan en nuestro organismo, y los sistemas químicos 
que determina son fuentes de calor y de otras formas 
de la energía; si bien el agua no origina esto por un 
desdoblamiento, como sucede con los alimentos orgáni- 
cos, no por eso puede desdeñarse su intervención en 
múltiples fenómenos térmicos. Se ye, pues, que el agua 
ejerce su papel alimenticio bajo variados e importantes 
aspectos, y de intento prescindo de considerar entre 
ellos el correspondiente a las sales que pueda llevar di- 
sueltas (en especial el agua que utilizamos como bebi- 
da), porque de la función de éstas tratamos antes, y el 
agua no influye en ellas más que como vehículo ade- 
cuado. Por otra parte, y muy especialmente el agua, en 
bebida abundante, ejerce una acción de lavado sobre 
el organismo arrastrando una gran cantidad de sales y 
productos extractivos como lo prueban experiencias de 
Hawk y Labbé (1). 

Un exceso en la ingestión de agua hace aumentar en 
los primeros días la eliminación del nitrógeno urinario 
lo cual dio pábulo a la idea antigua de una destrucción 
exagerada de las materias albuminoideas. Según Neu- 
mann, no se elimina más que la albúmina circulante; 



(1) Loe. cit., pág. 125. 
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pero el equilibrio se restablece pronto y se observa que 
el agua no ejerce apenas acción sobre el metabolismo 
en general; sin embargo, un exceso de agua ingerida pa- 
rece que hace disminuir el peso del cuerpo y ejerce una 
acción desglobulizante (1). El organismo dispone de 
recursos para hacer frente a los excesos como a los de- 
fectos alimenticios. La cantidad de agua eliminada por 
la orina y por las heces es proporcional a la ingerida, y 
la temperatura influye sobre las otras vías de elimina- 
ción, de tal modo, que si aquélla es elevada, el exceso 
de agua se marcha por la piel y si es baja lo hace por 
los pulmones. De 35 a 40 gramos de agua por kilogra- 
mo de peso corporal (que es la ración media) son eli- 
minados normalmente: 15-20 gramos por la orina, 1,5-2 
por los excrementos, 8 por los pulmones y 10 gramos 
por la piel. Un defecto en la cantidad de agua ingerida 
presenta también inconvenientes que pueden llegar a 
verdaderos daños. Modifica el recargo orgánico, con- 
centra la sangre, dificulta la eliminación por la orina de 
los restos del metabolismo celular haciéndola más irri- 
tante, dificulta igualmente la circulación cutánea, restan- 
do sensibilidad y fineza a la piel; las experiencias y ob- 
servaciones no son todavía concluyentes en lo que se 
refiere a la acción destructiva de las células, a las pér- 
didas exageradas del nitrógeno, a un aumento en la 
combustión de las grasas. La reducción de las bebidas 
no parece que ejerza sobre el recambio nutritivo una 
acción tan enérgica como se había supuesto. Sin embar- 
go, esto es el fundamento de algunos sistemas curativos 
de la obesidad. Tengamos también en cuenta las defen- 
sas de que el organismo dispone; parece ser que los 
glóbulos rojos y los músculos poseen la facultad de su- 
ministrarle en cada momento las cantidades que le hagan 



(1; Loe. oit., t. n, págs. 229 y siguientes.— Mourel. 
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falta y hasta la destrucción de los tejidos y su combus- 
tión puede llegar a depender de cierta cantidad de agua 
El agua que absorbe nuestro organismo tiene oríge- 
nes distintos. Puede proceder de las bebidas; de los ali- 
mentos orgánicos, sólidos y líquidos, de los cuales for- 
ma parte como tal agua (es decir separable de ellos por 
desecación), y de la combustión del hidrógeno de estos 
mismos alimentos en el interior del organismo. Las pro- 
porciones respectivas de estos tres orígenes son a par- 
tes iguales (15 gramos próximamente para cada uno por 
kilogramo de peso y día) para los dos primeros, y 1/6 (5 
gramos por kilogramo y día) para el tercero. En lo que 
se refiere a la segunda proporción, son los alimentos ve- 
getales los que nos suministran la mayor parte. De las 
legumbres frescas (verduras), es rara la que contiene 
menos del 80 por 100 y algunas pasan del 94 por 100 de 
agua; en los frutos frescos la proporción está entre 70 y 
90 por 100 y cifras análogas» dan las raíces y tubérculos. 
Entre los alimentos animales, la carne de vaca contiene 
de 53 a 79. por 100, según las partes que se consideren 
y las cantidades de grasa que contengan, y entre esos 
límites están también las de carnero, cerdo, aves y caza. 



Oxígeno. 

Es un verdadero alimento desde los tres puntos de 
vista constitutivo, funcional y energético. Existe normal- 
mente en la mayor parte de los líquidos de nuestro or- 
ganismo, sobre todo en la sangre, de tal modo que ésta 
no podría ejercer sus importantes funciones sin él; es 
parte constitutiva del glóbulo rojo y de varios líquidos, 
claro es que al estado libre, que es como lo considero 
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en este artículo. La glucosa (y a ella refiero todos los 
carbohidratos), no es un alimento funcional más que 
cuando se oxida y aquí se ve, por lo tanto (como en la 
sangre) la intervención de este elemento para el desem- 
peño de funciones. Pero su papel primordial, el más im- 
portante, es como alimento calorífico. La casi totalidad 
de la energía calorífica suministrada por los demás ali- 
mentos, tiene su origen en las oxidaciones que sufren; de 
tal modo que se puede calcular la cantidad de calor pro- 
ducida por un organismo, sabiendo la de oxígeno consu- 
mido. Las otras transformaciones q\ie experimentan los 
albuminoides y ternarios, muy especialmente en, la hi- 
drólisis, suele estar compensada (desde el punto de vista 
energético) por procesos contrarios de deshidratación, y 
tienen como objeto principal disponer a la substancia en 
condiciones de ser atacada más fácilmente por el oxígeno 
. puesto que está bien probado que éste no act&a más que 
sobre la materia parcialmente desdoblada por el agua. 
El reparto del oxígeno en nuestro organismo está 
casi limitado a la sangre. Algunas porciones pequeñas 
que son introducidas con los alimentos y las bebidas son 
eliminadas poco a poco por difusión a través de las pa- 
redes del tubo intestinal. El plasma sanguíneo no suele 
contener más de 0,65 por 100 de su volumen; en cam- 
bio la sangre arterial contiene hasta 70 veces su volu- 
men, lo cual demuestra que la diferencia debe corres- 
ponder a los glóbulos (sobre todo a los rojos), y es la 
hemoglobina de éstos la que lo toma para cambiarse en 
oxihemoglobina; el oxígeno así retenido lo está en par- 
te por combinación (en cantidad fija para cada animal, 
según las investigaciones de Boler), y en parte por ab- 
sorción. El oxígeno transportado por la sangre en una 
u otra forma, puede atravesar las paredes de los capila- 
res y difundirse por todo el organismo alcanzando has- 
ta las células para efectuar en ellas mismas sus procesos 
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oxidantes, bien como tal oxígeno, ya en su estado alo- 
trópico de ozono, ya con el concurso d^ fermentos lla- 
mados oxidasas o ya uniéndose con el agua y cambián- 
dola en oxigenada. Su eliminación, por otra parte, tiene 
lugar siempre al estado de combinaciones con los otros 
elementos constitutivos de las diversas moléculas orgá- 
nicas, y muy especialmente con el carbono bajo la for- 
ma de anhídrido carbónico, con el hidrógeno bajo la 
forma de agua, con el azufre como sulfatos, con el fósfo- 
ro como fosfatos, etc., haciendo el nitrógeno excepción, 
puesto que bien sabido es que su eliminación no tiene 
lugar al estado de compuestos exclusivamente oxigena- 
dos; el anhídrido carbónico es eliminado en su casi to- 
talidad al estado libre por los pulmones; del agua ya vi- 
mos las vías de expulsión y de los otros compuestos 
son la orina y las heces las vías naturales de eUminación. 
El organismo precisa una cantidad determinada de 
oxígeno; si tiene defecto de él, las oxidaciones se efec- 
túan incompletamente, acarreando perturbaciones cir- 
culatorias y predisponiendo al organismo para las mis- 
mas enfermedades de retardo nutritivo en que cae por 
una sobrealimentación orgánica. Un exceso, por el con- 
trario, activa demasiado las combustiones quemando 
extremadamente al organismo y desnutriéndole. El apa- 
rato circulatorio se encarga de regular las cantidades 
precisas de oxígeno, las cuales, como es natural, tienen 
que depender de la composición elemental de la ración 
alimenticia. Según los cálculos de Maurel (1) la cantidad 
de oxígeno de que dispone el organismo humano exce- 
de, normalmente, en más de un gramo por kilogramo de 
materia viva, de la necesaria para quemar al máximo 
todos los elementos oxidables de los alimentos (descon- 
tando la parte de éstos que permanece intransformada). 



(1) Loe. cii, t. II, págs. 561 y siguientes. 
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El oxígeno es tomado por nosotros de cuatro oríge- 
nes distintos: Por vía respiratoria, del aire, recibimos la 
parte mayor; por vía digestiva, de los alimentos que le 
contienen al estado de combinación en sus moléculas, 
recibimos aproximadamente el 21 por 100 del total que 
nos es necesario; de la descomposición del agua por 
nuestros tejidos reductores, viene una parte de oxígeno 
difícilmente determinable, pero de representación cuan- 
titativa final muy exigua, y por último, el agua emplea- 
da en las hidrólisis que antecede a las oxidaciones, 
aporta el oxígeno de una u otra manera. Entre los ali- 
mentos orgánicos son los carbohidratos y sobre todo la 
glucosa, los que contienen mayor cantidad de oxígeno 
en su molécula y los que necesitan, por lo tanto, menos 
para su combustión completa. Tomamos el siguiente 
cuadro de Maurel que lo prueba: 



ALIMENTOS 



Canti- 
dades. 



Gramos. 



Oxigeno 

total 
necesario. 

Gramos. 



Oxigeno 

que 
poseen . 

Gratnos^ 



Oxigeno 

exterior 

necesario. 

Ch-amos. 



Albuminoides 

Cuerpos grasos (tripalmi- 

tinas) 

Alcohol etílico 

Glucosa 

Totales , 



1,5 

1,0 
0,5 
4,5 



2,622 

2,999 
1,214 
7,2135 



14,0485 



0,327 

0,119 
0,174 
2,3985 



3,0185 



2,295 

2,880 
1,040 
4,815 



11,030 



En este cuadro las cantidades de alimentos son las 
correspondientes a la ración media normal, por kilogra- 
mo de peso individual. Con él pueden deducirse las 
cantidades de oxígeno, aportadas y necesarias para los 
distintos alimentos compuestos vegetales y animales. 
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Aun cuando el aire y el agua no debieran tener pre- 
cio estipulado en nuestra alimentación no sucede así en 
los grandes núcleos de población. Uno y otro pueden 
alcanzar precios elevados difícilmente calculables por- 
que en su valor influyen muy complejos factores cuya 
consideración nos obligaría a apartamos del plan y ob- 
jeto de esta Memoria. 



Alimentos compuestos. Consideraciones generales. 

Las substancias alimenticias que nosotros utilizamos 
son casi siempre mezclas más o menos complejas de 
aquellos principios inmediatos que ya hemos conside- 
rado como alimentos genuínamente simples. Salvo en 
casos muy raros, como el azúcar de caña entre los car- 
bohidratos y la sal común entre los compuestos minera- 
les, siempre introducimos mezclados (al estado de ali- 
mentos compuestos tal como la naturaleza nos los ofre- 
ce, o productos de las modificaciones que nos conviene 
llevar a cabo en ellos) las grasas, los carbohidratos, los 
albuminoides. el agua y las sales minerales. Y lo mismo 
decimos del oxígeno, mezclado con el nitrógeno y otros 
gases del aire que respiramos, así como el agua de be- 
bida, acompañada siempre de una determinada cantidad 
de sales en disolución. 

A todos estos alimentos compuestos pueden adap- 
tarse las consideraciones hechas para cada grupo de las 
simples. De ellas hacemos merced para ocuparnos úni- 
camente de aquellas otras que le son inherentes y que 
tienen suficiente importancia para atraer nuestra aten- 
ción siempre desde el punto de vista del objeto primor- 
dial de este trabajo. 
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Digestibilidad y coeficiente de utiiización intestinal. 



Según Lévy (1) la digestibilidad expresa la relación 
entre las propiedades del alimento y la situación actual 
del organismo que lo ingiere. Se dice que una substan- 
cia alimenticia es digerida, cuando después de haber 
sufrido la acción de los distintos jugos y fermentos sali- 
vares estomacales e intestinales, está en condiciones de 
atravesar las paredes del tubo digestivo y de penetrar 
én los linfáticos y en la sangre; al acto de efectuarlo se 
llama absorción y la substancia absorbida y transfor- 
mada puede ser aprovechada y fijada por las células, y 
entonces se dice que tiene lugar la asimilación. Sigue, 
pues, todo alimento estas tres etapas de digestión de ab- 
sorción y de asimilación, que son completamente inde- 
pendientes y que no obligan ni al organismo ni al ali- 
mento a relaciones de solidaridad, no teniendo tampo- 
co ninguna de ellas relación con el poder nutritivo de 
\m alimento. Y asi puede suceder que haya substancias 
(como los albuminoides) capaces de ser absorbidas en 
pequeña cantidad, sin llegar a ser digeridas. Pero lo ge- 
neral es que las tres fases se cumplan en el orden cita- 
do siendo, por consiguiente, la digestión el fenómeno 
preparatorio que coloca al alimento en condiciones de 
ser, primero, absorbido y, después, asimilado. En los 
organismos superiores, como el del hombre, todas las 
células son más o menos aptas para desempeñar por si 
mismas las dichas tres funciones, pero las del aparato 
digestivo son las encargadas de simplificar este trabajo 



(1) Citado por Laumonier en su Hygiene de Valimentation. 
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efectuando las dos primeras etapas. Se comprende fá- 
cilmente que la digestión comienza en la boca y termina 
en las últimas porciones del intestino grueso y que la 
absorción, siguiendo inmediatamente a la digestión, se 
debe también efectuar todo a lo largo del tubo digesti- 
vo. La absorción gástrica es realmente un fenómeno de 
difusión y se efectúa de preferencia con los albuminoi- 
des los cuales llegan a absorberse en una proporción 
del 25 al 30 por 100; la absorción intestinal es una pe- 
netración unilateral de carácter especial, según las ex- 
periencias 'notables de Heidenhein (1). En cuanto a la 
digestión, debemos también distinguir la gástrica de la 
intestinal sin que podamos tomar ninguna de ellas como 
medida del fenómeno en general; la digestión en el in- 
testino es cosa muy poco conocida aún ,y muy difícil- 
mente desligable de los actos de absorción, que van su- 
cediendo a los digestivos. La digestión estomacal ha 
sido la más estudiada y se conoce, de modo positivo, el 
tiempo medio que en circunstancias ordinarias exige 
ella para los principales alimentos. Este dato no nos 
ilustra acerca de los fenómenos posteriores que puedan 
tener lugar en el mismo estómago (absorción) o en los 
intestinos (digestión y absorción), pero es de interés co- 
nocerlo para la distribución de las comidas puesto que 
el estómago no debe recibir nuevos alimentos hasta que 
se haya desembarazado de los residuos de la comida 
anterior. He aquí las observaciones de Penzoldt y Ein- 
horn sobre esta materia. 



(1) Se^jjún experiencias de Tobler, el 30 por 100 de las albúmi- 
nas se absorben en el estómago en estado desconocido; el 20,6 por 
100 pasan el píloro como tales albúminas, el 8,4 por 100 como al- 
bumosas y el 40 por 100 como peptonas; datos de perros ali-. 
mentados con carne. — Madinaveitia Loe. cit. p&g. 72. 
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TIEMPO MEDIO NECESARIO PARA QUE UN ESTÓMAGO ORDINARIO 
VIERTA EN EL INTESTINO LAS DIVERSAS MATERIAS ALIMENTI- 
CIAS QUE ÉL DIGIERE (PeNZOLDT). 



ALIMENTOS 



Cantidad 

en 
gramos 



Agua pura o ga- 
seosa 

ídem id. id 

Infusión débil de té 

Cafó 

Café con leche 

Cacao (bebida) 

Cacao con leche. . . 

Cerveza 

» 

Vino ligero. 

> ordinario. . . . 
» Málaga 

.Caldo de carne 

Bisteck 

Perdiz asada 

Pichón cocido. : . . . 
» asado 

Pollo asado o co- 
cido 

Sesos de ternera . . 

Pies de ternera co- 
cidos 

Molleja de ternera. 

Leche hervida 

» > .... 

Huevos pasados 
por affua 

ídem (furos o en 
tortilla 

Carpa cocida 

Bacalao fresco co- 
cido 

Lamprea en vina- 
gre 

Salmón cocido. . . . 

Arenques 

Caviar 



500-200 


1-2 


300-500 


2-3 


200 


1-2 


200 


1-2 


200 


2-3 


200 


1-2 


200 


1-2 


200 


1-2 


300-500 


2-3 


200 


1-2 


200 


2-3 


200 


2-3 


200 


1-2 


100 


3-4 


230 


3-4 


230 


3-4 


195 


3-4 


250 


3-4 


250 


3-4 


250 


3-4 


250 


2-3 


100-200 


1-2 


300-500 


2-3 



100 

100 
200 

200 

200 

200 

200 

72 



U 



1-2 

2-3 
2-3 

2-3 

3-4 
3-4 

4r5 

3-4 



ALIMENTOS 



Asado de ternera. 

Filete de vaca asa- 
do -. 

Carne de vaca 
cruda... 

ídem cocida 

Jamón crudo 

» cocido 

Ternera asada. . . . 

Carne ahumada. . . 

Lengua de vaca, 
ídem 

Salchichón crudo, 
de vaca 

Liebre asada 

Oca asada. 

Pato ídem 

Ostras 

Patatas cocidas o 
en puré 

ídem con legum- 
bres 

Coliflores cocidas. 

Espárragos ídem.. 

Arroz ídem 

Zanahorias ídem.. 

Espinacas ídem . . . 

Judías verdes 

Puré de lentejas. . 

Ensalada d e pe- 
pino 

Pan blanco tierno 
o duro 

ídem id. id 

Manzanas 

Cerezas crudas. . . 

Compotas de cere- 



Oantidad 

en 
gramos 



250 

100 

250 
250 
160 
160 
100 
100 

250 

250 
250 
250 
250 
72 

150 

150 
150 
150 
150 
150 
160 
150 
150 

150 

70 
150 
150 
150 

150 



4-5 

3-4 

3-4 
8-4 
3-4 
3-4 
3-4 
4-5 

4-5 

2-3 
4-5 
4-5 
4-5 
2-3 

2-3 

3-4 
2-3 
2-3 
3-4 
3-4 
3-4 
4-5 
4-5 

3-4 

2-3 
3-7 
3-4 
2-3 

2-3 
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TABLA DE DIGESTIBILIDAD DE LOS ALIMENTOS, BASADA EN SU 
CONSISTENCIA FÍSICA 



Horas que permanecen en el estómago (Einhorn). 

I. —Alimentos líquidos: 

a) Líquidos a la temperatura ordinaria: Leche, cal- 
do, jugo de carne, peptonas solubles; aguas 
de arroz, cebada, avena y albuminosa. 

h) Líquidos a la temperatura del cuerpo: Helados, 
crema, gelatinas, jaleas de frutos. 

IL- ¿alimentos de consistencia pulposa o semiiíquida: 

Sopas de arroz, avena, tapioca, sagir, huevos escal- 
fados, carne picada, sopas de leche o pan, crema y 
manteca. 

IIL— Alimentos sólidos, pero ligeramente liquefactos: 

Zanahorias, pan mojado, puntas de espárrago, puré 
de patatas cocidas. 

IV.-Alimentos sólidos: 

Pan, carne, quesos, pescados, huevos cocidos. 

y.— Alimentos de digestión difícil: 

Salchichas, langosta, alimentos ricos en celulosa 
(frutas y legumbres), ácidos (frutas verdes, fresas) 
y en azufre (habas). 

Aunque el proceso de la digestión y absorción intes- 
tinal escapa a la investigación directa, ha sido posible 
el determinar la cantidad que de un alimento se absor- 
be y utiliza, y la porción que siendo ingerida, se ex- 
pulsa al exterior. La primera es lo que se llama coefi- 
ciente de utilización intestinal o coeficiente de ábsor- 
ción (más propiamente debiera llamarse coeficiente de 
utilización digestiva, porque no solamente es en el in- 
testino en donde puede tener lugar la absorción). Rüb- 
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ner (1) ha lobado determinarlos partiendo de una ra- 
ción tipo sustituyendo en ella una parte por el alimento 
cuyo coeficiente quiere determinarse; un análisis com- 
parativo de los excrementos nos conduce al dato que 
buscamos, y un análisis de ellos (tanto por ciento de 
nitrógeno, de materias solubles en éter, de carbohidra- 
tos y de cenizas) nos da las cantidades que han sido ab- 
sorbidas de albuminoides, grasas, hidratos de carbono 
y sales minerales, considerando, siempre, que todo 
aquéllo que no sea materia excrementicia debe ser to- 
mado como substancia utilizada. Asi ha obtenido dicho 
autor, Atwater, von Noorden, Magnus-Levy, etc., los da- 
tos que a continuación consignamos: 



(1) Loe. cit., 1. 1, pág. 588. 
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CANTIDADES NO ABSORBIDAS DE DIVERSOS ALIMENTOS; POR CIEN- 
TO, DE LAS INGERIDAS (RuBNER). 



ALIMENTOS 



En la carne asada 

En el bacalao fresco 

Huevos cocidos 

Leche (término medio) 

Leche y queso (ídem) 

Pan de tri^^o, harina finísima (ídem). 

Pan de Viena 

Pan de trigo, harina regular 

ídem harina* gruesa 

Pan de centeno, harina gruesa 

ídem integral 

ídem de los labradores 

Pan negro de Westfalia 

Harina de trigo en terrones 

Macarrones pobres en albúmina 

Arroz (Risotto) 

Maíz Polenta 

Guisantes 

Habas verdes 

Habas 

Patatas en papilla 

Lo mismo 

Berza de Saboy a 

itabos 







1 


De los carbo- 
hidratos .. 


5,3 


2,6 


-js 


» 


4,3 


2,5 


» 


» 


5,2 


2,6 


4,4 


> 


8,8 


7,1 


5,3 


» 


6,4 


3,8 


5,2 


" 


4,2 


21,8 




1,1 


5,6 


22,2 




2,9 


6,7 


24,6 




2,6 


12,2 


30,5 




7,4 


13,1 


36,7 




7,9 


20,9 


46,6 




14.3 


15,0 


32,0 




10,9 


19,3 


43,0 




13,8 


4,9 


20,5 




1,6 


4,3 


17,1 




1,2 


4,1 


20,4 




0,9 


6,7 


16,5 




3,2 


9,1 


17,5 




3,6 


15,0 


» 




r> 


18.3 


80,2 




» 


» 


19,5 




0,7 


9,4 


30,5 




7,4 


14,9 


18,6 




15,4 


20,7 


39,0 




18,2 



ki 
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Debe tenerse en cuenta, para la apreciación exacta 
de los datos anteriores y de los que siguen, que, en su 
dedución, se cuenta sin razón como nitrógeno no asi- 
milado, el que es expulsado por las mucosidades intes- 
tinales. He aquí ahora la tabla de utilización intestinal 
de diversos principios y regímenes alimenticios, segün 
experiencias de Rubner, anteriores a las de Atwater: 
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ALIMENTOS SIMPLES 



Pan blanco 

Pan de centeno 

Macarrones 

Arroz 

Leche 

Huevos enteros 

Carne cocida 

Patatas.... 

Patatas en puré con manteca. . 

Coles cocidas 

Zanahorias 

Guisantes en puré 

Grasas 

Azúcar 

Alimentación compleja 

Leche-queso 

Un litro de leche, 300 gramos 
de carne, 175 gramos de pan 
blanco y 60 gramos de m;in- 
teca 

Carne , guisantes , bizcotelas, 
queso, arroz, manteca y cer- 
veza 

Carne, pan moreno, patatas, 
manteca y queso 

Potfige, macarrones, legumbres, 
patatas, pan blanco y carne. . 

Pan centeno, carne en salmue- 
ra, leche, manteca, queso, pa- 
tatas y cerveza 

Régimeade los estudiantes ita- 
lianos: Pan, carne, pescado, 
huevos, patatas, arroz, gui- 
santes y vino. 

Pan blanco, carne picada, hue- 
vos, manteca, caldo, azúcar y 
té 

Vegetarismo: Pan de centeno 
con salvado, frutas y man- 
teca 

Vegetalismo : Pan negro con 
salvado, patatas, dátiles, ha- 
rina de avena, arroz, azúcar y 
nueces. Alimentación mixta 
europea. 

(Cifra media) \ 



PROPORCIÓN UTILIZADA POB 100 PARTES 



De 

materia 

seca. 



96,3 
85,9 
95,7 
95,2 
92,2 
94-8 
94-2 
90,6 
95,0 
81,1 
79,3 
91,0 
91,5 
99,0 
94-5 
94 



De 

albú- 
minas. 



91,0 
87,0 
93,2 

92,4 

93,6 
97,2 
90,0 



66,1 
94,3 



79 

68,78 

83 

80 

88,99 

97 

97 

78 

80 



83 



86,6 
96 



94 94 



83 
78 
81,4 

90,6 

89,3 
93,3 
59,0 



_ De car- 

■De bohi- 

grasas. tratos . 



76,5 



94 
93 

96,97 

95 

95 



94,4 
97 



95 

86 
77 
87,6 

94,5 

92,3 
95,6 
70 

94,4 



99 



100 



93 

96 



96 



97 
100 



99 

96 
91 
95,6 

94,7 
76,3 



91 



97 



De 

s ale£ 



93 
64 

76 
85 
63 
82 
82 



68 



85,4 
74 



72 

59 

» 

71,5 

78,7 



85,4 
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Las investigaciones de Atwater han conducido á loa 
siguientes resultados: 



OBIGEN 



Albu- 
minoides . 


Grasas. 


97 


95 


85 


90 


78 


90 


83 


90 


85 


90 


> 


V 


» 


» 


97 


95 


85 


90 


9J2 


95 



Carbo- 
hidratos. 



Carnes, huevos y leche. . . 

Cereales 

Legumbres secas 

Verduras 

Frutas ' 

Azúcar 

Almidón 

Media en régimen animal 

ídem id. en vegetal 

ídem id. en mixto 



98 
97 
95 
90 
98 



97 
97 



Nos interesa grandemente el llamar la atención sobre 
el hecho de que los alimentos simples (ternarios y al- 
buminoides principalmente) dan un coeficiente de utili- 
zación distinto seg&n su procedencia, pudiendo decirse, 
en general, que aquéllos cuyo origen es animal son 
siempre mejor digeridos y absorbidos que los suminis- 
trados por las plantas, corroborando la idea que el vul- 
go tiene de que las legumbres nutren menos que las 
carnes. 

Dentro de cada uno de estos dos grandes grupos 
también se establecen diferencias. Los albuminoides de 
las carnes que contienen mucha grasa, son menos dige- 
ribles y absorbibles porque este ternario protege aqué- 
llos del ataque de los diversos jugos. Cosa análoga pasa 
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cón los carbohidratos ricos en celulosa; por eso el pan 
integral es más difícilmente digerible que el ordinario, 
compensando este hecho la diferencia de precio que 
ambos tienen. El pan blanco es el alimento que tomado 
exclusivamente, se utiliza mejor puesto que, puede lle- 
gar a absorberse en una proporción de 96,3 por 100; el 
régimen mixto, pan y leche en partes iguales, da una 
cifra (Rübner) de 93,8 por 100; el pan y los huevos el 
95,6 por 100; el pan (dos partes) y la carne (una parte) 
94,4 por 100. Los regímenes completos: leche, carne, 
pan, manteca; carne, pan, arroz, queso, manteca, cerve- 
za; carne, patatas, pan, guisantes, manteca, queso, dan 
una utilización total desde el 95 por 100 en el primer 
caso, hasta el 87 por 100 para el último. 

La cantidad de la ración influye grandemente sobre 
los coeficientes de absorción, aun cuando los jugos se 
segregan proporcionalmente a ella. Cuando se aumenta 
progresivamente la ración alimenticia el coeficiente de 
absorción permanece al principio bastante elevado; 
pero a partir de cierta cantidad, baja rápidamente. La 
preparación de los alimentos y otras varias causas serán 
estudiados en otro lugar. 



G>eficientes prácticos de utilización calorífica. 



Como la cantidad de calor desprendida en las oxida- 
ciones de un alimento depende de la de éste ya trans- 
formada y dispuesta para ese fin, se comprenderá lo que 
la consideración de los coeficientes de absorción repre- 
senta sobre el rendimiento calorífico. A esta causa viene 
a sumarse la que deriva del hecho de no ser oxidadas 



Digiti 



zedby Google 



- 87 - 

al máximo admitido, las substancias alimenticias que 
penetraron por absorción en nuestra economía, puesto 
que una pequeña parte, como vimos, se detiene en tér- 
minos anteriores de la escala de oxidación; los albu- 
minoides como cuerpos xánticos, ácido úrico, etcéte- 
ra; los ternarios como ácido oxálico,, láctico, butírico, 
etcétera. Y aun influye el tercer factor de la proceden- 
cía (del reino: vegetal o animal; o de la substancia: car- 
ne, leche, etc.) Por la primera causa debemos descontar, 
según los cálculos de Rübner, una cifra media de 5 por 
100 para un régimen mixto. En cuanto a las otras in- 
fluencias he aquí los datos encontrados. 

CALORÍAS SUMINISTRADAS POR UN GRAMO DE MATERIA 
ASIMILADA 



PRINCIPIOS ALIMENTICIOS 



Teóri- 
camente . 



Cifra • 
de Rübner. 



Cifra 
deAtwater. 



Albúmina animal ( calculada con 

formación de urea) 

Albúmina vegetal ^ídem) 

Grasas animales 

ídem vegetales (aceite) 

Azúcar glucosa 

Materias amiláceas 



4,85 
5,24 
9,40 
9,32 
3,74 
4,23 



4,2 

4,1 
9,3 
9,0 
4,0 
4,1 



4,25 
3,55 
8,95 
8,35 

4,00 
3,60 
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CALORÍAS PRODUCIDAS POR LA DESTRUCCIÓN, TAL COMO TIENE 
LUGAR EN LA ECONOMÍA, DE UN GRAMO DE DIVERSOS PRINCI- 
PIOS ALIMENTICIOS, SEGÚN AtWATER. 





Calorías 


Calorias 


Calorieis 


Propo rción 
de la 

energía de 
los alimen- 
tos, r e a 1 - 
mente uti- 

lizable de 
100 partes 


ORÍGENES 


para un 
un gramo 
de protei- 
dos des- 


para un 
gramo de 
grasas des- 
truidas en 


para un gra- 
mo de car- 
bohidratos 
des- 




asimilados. 


los tejidos. 


asimilados. 


de los intro- 
ducidos. 


Carne de mamíferos 










V DGces 


4,25 
4,36 


9,00 
9,00 




87 7o 
89 * 


Huevos 


» 


Leche y derivados. 


4,25 


8,80 


3,80 


93 » 


Media de la alimen- 










tación animal 


4,25 


8,95 


3,80 


89 > 


Pan y cereales 


3,70 


8,35 


4,10 


91 > 


Legumbres secas. . . 


3,20 


8,35 


4,05 


83 :> 


Verduras 


2,90 
3,15 


8,35 
8,35 


3,85 
4,10 
4,00 
3,60 


98 » 
98 » 


Frutas 


Azúcar 


91 » 

88 > 


^^£J VAV/^WX •••••••••••• 

Alm.id6n 


> 




A .^M. 1 ■ ■ A VAVr M.JL •••••••••• 

Media de la alimen- 






tación vegetal 


8,55 


8,35 


4,00 


9J9 » 


Media de la alimen- 










tación mixta 


4,00 


8,90 


4,00 


91 > 



Digiti 



zedby Google 



— 89 — 

Y resumiendo las tres causas consideradas, tendre- 
mos, como cifra media para la alimentación mixta: 





Coeficiente 


C* lorias 


C»loria8 por 
gramo de 




medio de 

absorción 
intestinal . 


por gramo 
des- 
asimilado . 


pi incipio con- 
tenido en el 

alimento 
ingerido . 
(Multiplicado- 
res prácticos). 


Para un gramo de albúmina 


0,92 gs. 


4,00 cal. 


3,68 cal. 


ídem para un id. de grasas 


0,95 » 


8,90 » 


8,45 * 


ídem para un id. de carbohidratos. . 


0,97 » 


4,00 * 


3,88 », 



Se ve que, en términos generales, ya sea por incom- 
pleta absorción intestinal, ya sea por combustión in- 
completa en los órganos, el organismo humano pierde 
próximamente la décima parte de la energía teórica, de 
la cual dispondría si la totalidad de los productos ali- 
menticios fuese absorbida y enteramente quemada al 
estado de anhídrido carbónico, agua y urea. 



Coeficientes prácticos de utiilzación económica o comerciai. 



El hombre no utiliza más que una parte del alimen- 
to que adquiere en el mercado; la otra está representa- 
da toda por los desperdicios, de naturaleza variada. Ta- 
les son por ejemplo, en las carnes, la piel, los huesos, 
los tendones y aponeurosis; en los vegetales, las materias 
leñosas; en las frutas, el epicarpio o corteza, y muchas 
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veces las semillas o hueso. Esto tiene una gran impor- 
tancia para establecer el precio real de los distintos ali- 
mentos y para poder fijar la parte realmente utilizablé. 
Pero aquí tenemos que considerar dos coeficientes; el 
tanto por ciento del alimento adquirido en el mercado, 
que es entregado a las manipulaciones culinarias o ser- 
vida directamente en la mesa, y el tanto por ciento de 
estos últimos que es realmente ingerido. A ellos debié- 
ramos añadir aún el tanto por ciento correspondiente a 
sobras no utilizadas por costumbre o por dificultades va- 
rias. Si nosotros, tomamos, como plato de una comida, un 
. guisado de ave con patatas habremos de tener en cuen- 
ta: primero, la parte del ave no aprovechada en la coci- 
na (visceras, patas, plumas, etc.) y de la patata (cascaras); 
segundo, la parte no aprovechada en la mesa por no ser 
masticable o digerible (huesos, aponeurosis, etc.); terce- 
ro, las sobras (carne unida al hueso, restos adheridos a 
las vasijas, etc.) La distinción entre las dos primeras ha 
sido ya hecha por varios autores, y al ocuparme de la 
influencia que la culinaria ejerce sobre los alimentos, 
hablaré de la segunda; la tercera es de menos conside- 
ración. Consideramos ahora englobadas las dos porcio- 
nes primeras y denominamos en consecuencia coefideri' 
te práctico de utilización económica o comercial el tanto 
por ciento de alimento adquirido en el mercado que es 
realmente utilizado como comestible. Atwater y Alquier 
han calculado las cantidades de desperdicios correspon- 
dientes por este concepto y, en los cuadros de compo- 
sición de alimentos consignados en el apéndice final de 
este trabajo, puede apreciarse a cuánto asciende dicho 
tanto por ciento para los alimentos principales. Una rá- 
pida ojeada sobre ellos, basta para poner de manifiesto 
su importancia. Son datos que han de tenerse muy en 
cuenta en el cálculo de las raciones. Las carnes de car- 
nicería dan un promedio de desperdicio del 7 hasta 
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el 24 por 100; las aves y caza de 14 a 41 por 100; los pes- 
cados de 25 a 57; las verduras y hortalizas de 10 a 15 
por 100; las raíces y tubérculos de 20 a 30 por 100 y las 
frutas de 5 a 50 por 100. 



La culinaria. 



La preparación de los alimentos influye mucho en 
su absorción y en su digestibilidad, muy especialmente 
cuando se trata de los de origen vegetal. Esta influen- 
cia es, primeramente, de orden sensorial; la vista, el ol- 
fato, el gusto y hasta las emocionas y recuerdos deter- 
minan en la boca y estómago la producción de jugos, 
salivales y gástricos, llamados psíquicos, antes de que 
tenga lugar ningún contacto entre los alimentos y di- 
chos órganos; las clásicas experiencias de Paulow así lo 
demuestran bien claramente, El apetito (fenómeno sen- 
sual) se desarrolla muy especialmente bajo la citada in- 
fluencia, y debemos distinguirle del hambre, que es fe- 
nómeno fisiológico que se manifiesta cuando nuestro 
organismo ha perdido próximamente unos 600 gramos 
de substancia. Interesa no confundir el apetito ni el ham- 
bre con ciertas aberraciones como la malacia que es el 
hábito de comer cosas alimenticias, pero no usadas 
como alimento (cola de pegar, etc.); la pica, aberración 
de comer substancias minerales no alimenticias (yeso, 
tierra, etc.), y la bulimia que es un apetito exagerado 
(casos de tenia, etc.) 

A esa primera influencia (que se traduce, en gene- 
ral, por ser bien digerido todo alimento que agrada), 
vienen a sumarse las que ejercen los medios de prepa- 
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ración culinaria, los cuales transforman la composición 
de los alimentos y su estructura física de modo muy di- 
verso, a la vez que ejercen una determinada e importan- 
te acción antiséptica. 

Mediante la cocción, las grasas y los azúcares expe- 
rimentan cambios de orden físico que se reducen prin- 
cipalmente a conseguir un mayor grado de división 
(emulsiflcación o disolución); las féculas se hidratan, 
reblandeciéndose primero, y desdoblándose hasta el 
térmimo de dextrinas después; las cubiertas de muchas 
células vegetales quedan destruidas, las partes coriáceas 
desagregadas, favoreciéndose la masticación y aumen- 
tando la superficie de ataque que el alimento pueda 
presentar a los jugos y fermentos del tubo digestivo; 
coagula los albuminoides, comienza a peptonizarlos y 
desarrolla determinados aromas (osmazona) que hacen 
al alimento más agradable y más digerible. Es verdad 
que por la cocción las carnes pierden una parte de sus 
elementos nutritivos, grasas principalmente, y otra co- 
rrespondiente a la materias extractivas y aromáticas no 
alimenticias; también las legumbres pueden perder 
substancias amiláceas hidrolizadas; pero todas esas 
pérdidas pueden ser recuperadas en el caldo o líquido 
proced.ente de la cocción. Esta, como toda manipulación 
que lleva consigo un aumento de temperatura, esterili- 
za el alimento, pero también destruye sus fermentos 
naturales, siendo discutibles si la ventajas sobrepasan a 
los inconvenientes. A este propósito se me ocurre un 
refrán francés que dice. Agneau belant, mouton sai- 
gnant, veau roti, porc biscuit (El cordero blando, el car- 
nero sangrando, la ternera asada y el cerdo cocido); esto 
indica que'segfin la naturaleza y origen de la carne, así 
debe ser su preparación y, por lo tanto, las modificacio- 
nes que debe sufrir. 

Mediante el asado las carnes pierden substancias 
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grasas (10 por 100 en la de buey) agua y otras (has- 
ta 25 por lOí)); pero su valor nutritivo no rebaja, por- 
que al disminuir de peso, aumenta el tanto por cien- 
to de cada uno de los alimentos simples que la integran 
habida cuenta de la desecación grande que experimen- 
ta. La coagulación rápida de los albuminoides en la su- 
perficie de la carne dificulta la salida de su jugo y del 
agua, y hace que las partes subyacentes experimenten 
una verdadera cocción, concentrándose los principios 
odoríferos y sápidos. 

El guisado y la fritura hacen que las grasas penetren 
en las carnes y legumbres reemplazando al agua que 
normalmjsnte contienen, aumentando así grandemente 
su valor calorífico, pero disminuyendo en cierto modo 
su digestibilidad. De una manera general puede decirse 
que ésta aumenta en los alimentos por aquellos méto- 
dos de preparación que rebajan su proporción de 
grasas. 

Las modificaciones generales que los procedimien- 
tos culinarios hacen experimentar a los alimentos pue- 
den sintetizarse en las siguientes: Elevación de tem- 
peratura, esterilización, desecación parcial, hidrólisis 
parcial de azúcares y carbohidratos (con formación de 
dextrina); producción de aroma en los albuminoides, 
coagulación de éstos y desdoblamiento en peptonas; pro- 
ducción de aroma y aceites en los alimentos alcalóidi- 
cos (café, cacao, etc.), deshidratación de las ptomaínas 
haciéndolas inofensivas, según Gautier. 

Las ventajas de la culinaria son las siguientes, según 
Beaunis (1): Las partes asimilables son separadas de las 
no asimilables (celulosa, leñoso, etc.) Los alimentos, 
hinchados por el agua y desagregados por la cocción, 
son más asequibles a los jugos digestivos. Las partes 



(1) Citado por Laumonier en su Hytjiene alimentaire. 
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solubles (materias minerales, etc.), son disueltas y ab- 
sorbidas. Los alimentos sencillos pueden ser reduci- 
dos a un pequeño volumen (consomés, jugos de car- 
ne, etc.) Los ácidos, la pimienta, el alcohol, los condi- 
mentos, aumentan las secreciones digestivas. La osma- 
zoma de la cocción, el sazonado de los alimentos, las 
hacen más agradablemente pasables para el gusto y olfa- 
to. La mezcla de los alimentos preparados desenvuelve 
sus propiedades gustativas y su digestibilidad. En ge- 
neral, las preparaciones culinarias aumentan a la vez 
la digestibilidad y las secreciones digestivas. 



La temperatura de los alimentos. 

Suele expresarse la conveniencia de una determina- 
da temperatura en la regla general que recomienda to- 
mar calientes los alimentos y frías las bebidas. Pero esto 
no debe seguirse de una manera absoluta, ni mucho me- 
nos en términos extremos. Una elevación o un descenso 
muy grande en la temperatura de nuestros alimentos, 
puede provocar la alteración de nuestro esmalte denta- 
rio. Según experiencias de Kostjurin y Spoeth (1), una 
temperatura superior a 50^ dificulta la producción de los 
jugos digestivos, compromete la eficacia de sus fermen- 
tos e hiperhemiza las mucosas; en cambio, los alimentos, 
y sobre todo las bebidas, muy frías, acaban por debili- 
tar al estómago, por su continua excitación, llegando 
hasta a producir reumatismos viscerales. Desde luego 
que no pueden negarse las ventajas de los alimentos ca- 
lientes, tomados a una temperatura moderada. Favore- 



(1) Citado por Gautier. 
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een la liquefacción de las gelatinas y de las grasas, así 
como la emulsiflcación de éstas y su buena digestión; 
también ahorran enerva al organismo, puesto que él no 
necesita emplear una parte de la suya en elevar la tem- 
peratura de los alimentos hasta la que le es normal (1 ). 
Tiene, además, esta consideración un aspecto social re- 
presentado por la práctica usual de vicio tan extendido 
como el alcoholismo; los obreros y trabajadores en ge- 
neral, se ven obligados a usar y a buscar las bebidas 
alcohólicas para excitar la secreción gástrica y calentar 
el estómago que no recibe, la más de las veces, más que 
alimentos fnos. 

Las temperaturas más apropiadas para la ingestión 
de los diversos alimentos y bebidas son, según Gautier, 
las siguientes; 

Orados. 



Agua potable 

Vino blanco o cerveza. . 

Vinos tintos 

Sopas 

Purés 

Carnes asadas 

Café 



9 


a 


12 


8 


a 


10 


16 


a 


18 


40 


a 


50 


40 


a 


53 


40 


a 


45 



Chocolate... ^ 
Cornet señala la siguiente para las bebidas: 

I Orados. 



Café solo 50 

Vino tinto 19 

Leche fría 18 

Vino ligero 16 

Agua. 13 

Champagne 10 



(1) En otro lugar de este trabajo, al tratar de la máquina hu- 
mana, hemos considerado esta fracción de energía con dicho fin 
-utilizada y, desde luego, nada despreciable. 
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En general, puede decirse que la temperatui^a más 
conveniente para los alimentos y bebidas calientes, es 
aquélla que sea un poco superior a la normal en nues- 
tro cuerpo (37-42"*); para las bebidas frías de 9 a 20''. 
Nunca debe pasarse de los 50^ ni bajar de los 7**. 

No consideramos aquí más que el aspecto puramen- 
te higiénico y alimenticio, pero fácilmente se compren- 
de que el asunto de la temperatura de los alimentos 
está relacionado con su aspecto apetitoso o agradable, 
así »como lo está también con los climas y estaciones del 
año y con los gastos particulares de cada individuo. 



La condimentación. 



Los condimentos son substancias que no se emplean 
para ejercer una acción material o energética; en este 
sentido no son verdaderos alimentos aunque muchos 
de ellos lo sean a la vez (azúcar, grasas, etc.). Su fin prin- 
cipal es influir sobre los sentidos (el gusto y el olfato 
principalmente) para hacer a los alimentos más agrada- 
bles, más apetitosos y más excitantes de las glándulas 
digestivas. Ya he mencionado las experiencias de Pau- 
low sobre la influencia que las impresiones gustativas y 
psíquicas tienen sobre los nervios secretores del estó- 
mago y del intestino cuya actividad provocan; desde este 
punto de vista han sido considerados como alimentos 
de ahorro. Huelga decir que su abuso, como el de toda 
excitación del sistema nervioso, conduce a la fatiga, a la 
atonía y a la insensibilidad, produciendo la inapetencia 
o sea el efecto contrario que se busca con ellos. Algu- 
nas veces, los condimentos poseen un papel realmente 
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antiséptico, bien por sí mismo o por los fermentos di- 
gestivos y el ácido clorhídrico que se segregan con ma- 
yor abundancia bajo su influencia, y así permiten hacer 
inofensivos o aceptables algunos manjares indigestos o 
alterados. 

Sobre la necesidad de los condimentos influyen mu- 
chas causas. Está en razón inversa de la edad y directa, 
con el aumento considerable de población. Los niños 
no precisan estimular su alimentación con estos agen- 
tes y en cambio los viejos se nutren con manjares ricos 
en condimentos. En las grandes poblaciones, en las cua- 
les están sujetos los individuos a una fuerte tensión ce- 
rebral que, por lo común, hace disminuir el apetito, el 
consumo de condimentos es muy grande. 

También esta cuestión tiene un aspecto social. Re- 
percute sobre el precio de las substancias alimenticias 
puesto que éstas no pueden estimarse por su verdade- 
ro valor nutritivo, sino por su buen sabor, su aspecto, 
sus condiciones agradables y apetitosas. Por otra parte, 
el uso de los condimentos hace morigerar el de las be- 
bidas alcohólicas, utilizadas muchas veces con el mismo 
objeto que ellos. 

Ya he indicado que muchos condimentos son a la 
vez verdaderos alimentos y de ellos no hay porque ha- 
cer mención. Los genuínos condimentos pueden ser 
aromáticos (vainilla, canela, clavo, etc.) cuando con- 
tienen esencias excitantes y antisépticas; acres o pican- 
tes (pimienta, pimentón, guindilla, etc.), cuando tienen 
ese sabor y excitan las vías digestivas, irritándolas 
y congestionándolas, con una acción antiséptica muy 
débil; aliáceos (ajo, cebolla, etc.), cuando contienen 
una esencia sulfurada algo irritante y muy antisépti- 
ca; y ácidos (vinagre, limón, etc.), cuando excitan el 
gusto y el apetito por las sales acidas o los ácidos li- 
bres que contienen. No incluímos entre los condimen- 
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tos a la sal, azúcar y grasas, substancias animales (ca- 
viar, anchoas, etc.) y otras que son verdaderos alimen- 
tos a veces, predominando en este papel, sobre aquéllos 
a quienes se le adiciona. Muchos, o por mejor decir, to- 
dos los condimentos, ejercen acción alimenticia, pero 
en general debido a la pequeña cantidad que de ellos 
se toma, es la acción excitante la que predomina en 
ellos. Algunos, como el pimentón dulce (tan usado en 
la condimentación de los alimentos que utiliza la cla- 
se obrera), contienen notables proporciones de grasa 
(8 por 100 en ese ejemplo), carbohidratos y albuminoi- 
des (9,6 por 100) (1). 



Los alimentos llamados de ahorro. 



Existe una categoría de substancias alimenticias cuya 
función principal es la de excitar el sistema nervioso. 
No obran realmente ni por las transformaciones que su 
materia puede originar ni por la energía que aporten al 
organismo; actúan sobre los centros nerviosos excitan- 
do su actividad o calmando el dolor, y colocando el or- 
ganismo en un estado de resistencia o de actividad que 
le permite una mejor utilización de sus reservas. Real- 
mente, esta acción excitante la poseen todos los alimen- 
tos, y en ella tiene su apoyo más firme el arte culina- 
rio; muy especialmente la poseen los condimentos, como 
hemos ya visto. Pero la aptitud para colocar a la eoo- 



(1) Análisis practicados sobre el pimentón molido de Murcia, 
por D. G-abriel de la Puerta. Revista. Ac. de Cien. Exac. Fisio. y 
Nat. Septiembre, 1904. 
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nomía en condiciones de resistir mejor a la fatiga, de 
producir más trabajos, de originar rápidamente en un 
corto tiempo, una suma de energía mayor, pertenece a 
esta clase de alimentos que aquí se considera. Desde el 
punto de vista del rendimiento de la máquina humana 
en trabajo mecánico, ya sabemos que su coeficiente me- 
dio es de un 20 por 100 de la energía suministrada por 
la alimentación; ahora bien, por la adición de uno de 
estos aumentos de ahorro a la ración, el coeficiente de 
rendimiento de trabajo aumenta, quizá porque disminu- 
ye el calorífico, es decir, porque una mayor proporción 
de calor es entonces susceptible de transformarse en 
trabajo (Gautier). Además de estas dos acciones exci- 
tátrices de esos centros psíquicos y de los que rigen a la 
energía muscular, los alimentos llamados de ahorro 
atenúan las asimilaciones y disminuyen los cambios nu- 
tritivos moderando el movimiento vital, después de ha- 
berlo exaltado, por las acciones reflejas que provocan; 
y seg&n experiencias de Bórker, su empleo evita un ma- 
yor gasto de albuminoide, siempre que éstos se suplan 
por la cantidad isodinámica de temarios. En este ultimo 
sentido, pueden únicamente considerarse como alimen- 
tos de ahorro, a la .manera que lo son las grasas, los 
carbohidratos y hasta algunos compuestos minerales (sal 
común) sobre los mismos albuminoides. 

Realmente, dichas substancias no son necesarias para 
la nutrición cuando ésta se desarrolla normalmente, pero 
cuando las condiciones externas lyo favorecen nuestras 
actividades, cuando el hombre, por vocación o por ne- 
cesidad, se dedica a un trabajo muscular demasiado 
rudo o a un trabajo intelectual demasiado intenso, el 
empleo moderado de estos alimentos nerviosos o de 
ahorro, es conveniente. 

El principio químico al cual deben las acciones ex- 
puestas es generalmente de naturaleza alcaloidea (o por 
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mejor decir son bases xánticas), y a eso deben el ser lla- 
mados alimentos alcaloideos; pero frecuentemente van 
asociados con determinadas cantidades de ternarios o de 
albuminoides que son verdaderos alimentos en el 
sentido que a esta palabra hemos dado. Oomo más im- 
portantes podemos citar el café con 15 por 100 de gra- 
sas después de tostado, el té, el cacao (con 40 por 100 de 
grasa), la kola con 33 por 100 de almidón, el mate y la 
guaraná; sus bases xánticas son la cafeína, teobromina 
y teofllina. 

Digamos, para terminar, que el abuso de estos ali- 
mentos puede conducir al insomnio, a las alucinaciones 
y las perturbaciones de la circulación y de la inervación 
muscular, y a la disnea; dicho abuso puede constituir un 
verdadero vicio y el cafeismo o el teísmo puede enton- 
ces clasificarse al lado del alcoholismo. Esto ha hecho 
que se haya pensado en sustituir el café por otras subs- 
tancias tostadas de gusto análogo, tales como la raíz de 
achicoria, el higo, la bellota, la malta, etc., que contie- 
nen cafeína; también hoy circula en el comercio café 
sin cafeína procedente de cultivos cruzados e híbridos, 
o desprovisto de ella por un tratamiento de la semilla 
con cloroformo (1). 



Las bebidas alcohólicas. 



Como su nombre indica, la característica especial de 
ellas está en la presencia de cantidades variables de al- 
cohol (etanol) y a su estudio se antepone la tan discutida 



(1) Bevue Scientifique, núm. 7 (primer semestre 1908). 
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cuestión de saber si el alcohol es un alimento, cuestión 
muy de antiguo discutida, con partidarios decididos y 
de recursos en ambos bandos, pero asunto dilucidado 
hoy de modo cierto y definitivo. 

El alcohol es un alimento, pese a las respetables opi- 
niones de Perrín, Bunge, Hoppe-Seyler, Ohauveau, 
Brücke y otros muchos más. Es un excelente alimento 
calorífico; su combustión en nuestro organismo produ- 
ce (con diferencia de milésimas) la cantidad de calor 
que al quemarse en el calorímetro (7.062 calorías por 
gramo); su combustión es completa, los productos de 
ella (anhídrido carbónico y agua) alcanzan el máximo 
de oxidación y por ende el máximo de desprendimien- 
to calorífico; puede sustituir, eii cantidad isodinámica, 
a los ternarios observándose tan sólo un pequeño au- 
mento en la excreción nitrogenada; ejerce una acción 
preservatriz (algo menor que la de los ternarios) sobre 
los albuminoides y su desasimilación, y sobre las gra- 
sas, siendo un verdadero alimento de ahorro; es un po- 
tente excitador del sistema nervioso; es de utilidad in- 
mediata en los' regímenes de trabajo, porque disminuye 
la intoxicación del músculo durante la fatiga. Experien- 
cias interesantísimas de Roos, Atwater y Benedick, 
Rosemann, Maillard (1), Maurel (2), Gautier (3), Mogi- 
liansky, loteyko y otros muchos, así lo demuestran 
claramente, rehabilitando al alcohol del concepto de ve- 
neno o de substancia por lo menos inútil que aun hoy 
conserva. Me anticipo a decir que el alcohol produce 
los beneficiosos resultados mencionados siempre que se 
observe en su empleo las condiciones siguientes: 

Que su cantidad no pase de un gramo por día y ki- 



(1) Bevue Scientifiqíie, núm. 10, primer semestre, 1910. 

(2) Loe. cit., t. III, págs. 637 y siguientes. 

(3) Loe. eit., págs. 376 y siguientes. 
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logramo de peso del organismo que lo recibe; que esté 
en un grado de dilución superior al de 10 por 100; 
que la cantidad dicha se tome en varias veces, prefe- 
rentemente durante las comidas o en caso contrario a 
un mayor grado de dilución, y que no vaya acompaña- 
do, de otros alcoholes mucho más nocivos que él. Co- 
locándose dentro de estos limites de moderación, el uso 
del alcohol es conveniente, lo mismo al adulto que tra- 
baja mucho y come mal, que al convaleciente que recu- 
pera su materia y su energía perdidas, o al viejo que se 
debilita, o al obrero que vive en climas fríos. Pero no 
hay alimento de efectos más perniciosos que éste que me 
ocupa, cuando el abuso viene a sustituir a su empleo mo- 
derado. Desde el desorden en la idea y en el movimien- 
to, la incoherencia en la palabra, la congestión y la in- 
sensibilidad, hasta la degeneración de la materia ner- 
viosa envenenada por el alcohol, el delirium tremens, la 
procreación de hijos, más tarde, epilépticos, tuberculo- 
sos o raquíticos, todo un terrible cuadro nosológico se 
desarrolla, de consecuencias funestísimas y bien sabi- 
das, para el individuo, para la familia y para la socie- 
dad. No se execrará nunca lo bastante ese terrible vi- 
cio del alcoholismo; pero, a fuer de sinceros, no será 
tampoco razón para llevar el apasionamiento a imputar 
tan graves inconvenientes al alcohol tomado en dosis 
moderadas, ni a recomendar la absoluta prohibición de 
un agente alimenticio de beneficiosos y positivos resul- 
tados, cuando su empleo es razonable. Cosa análoga 
ocurre con algunos medicamentos, y la existencia del 
morflnomanismo no ha desterrado ni debe desterrar el 
empleo medicamentoso de la morfina. Sin llegar a creer 
que el alcohol sea la leche de los viejos, tampoco he de 
seguir a aquéllos que sin reservas le condenan como a 
un verdadero veneno. 

Las propagandas, a veces exageradas, de las. ligas 
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antialcohólicas han hecho lanzar al comercio bebidas 
no alcoholizadas (con 0,05 a 0,69 por 100 de alcohol), 
procedentes del vino o cerveza privados de alcohol por 
corriente de aire en el vacío; algunas otras son jugos 
naturales, azucarados y pasteurizados para evitar toda 
fermentación, o los productos de actuar sobre ellos de- 
terminados fermentos que no originan alcohol (1). 

Las bebidas alcohólicas son generalmente productos 
de fermentación de líquidos o producto de destilación 
de estos líquidos fermentados. En los primeros, la canti- 
dad de alcohol es poco considerable, mejor dicho, está 
en un grado de dilución conveniente; en los últimos, 
la concentración es mucho mayor y a ellas se adicionan 
productos aromáticos con frecuencia nocivos. Pueden 
citarse, en el primer grupo, el vino, la cerveza, la sidra y 
la perada, y en el segundo, el aguardiente .y la gran va- 
riedad de los llamados licores (cognac, anisados, Kum- 
mel, curasao, etc.). Muchos de éstos tienen substancias 
alimenticias, como el azúcar, de gran interés, pero tam- 
bién suelen tener otras nocivas (aldehidos, alcoholes 
superiores, etc.) 



Los aperitivos. 



Son también bebidas alcohólicas de elevado grado 
y con preponderancia de substancias amargas y aro- 
máticas diversas; infusiones o destilados alcohólicos 
cuyo abuso es pernicioso, no tan sólo por el excipiente 



(1) Bulletin de la Société Chimique de France^ núm. 5, 1908; pá- 
gina 382. 
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sino por los varios cuerpos que pueden acompañarle. 
Las esencias (anís, badiana, menta, ajenjo, etc.), que 
contienen, además de un efecto irritante, aumentan la 
toxicidad del alcohol en el cual están disueltas y el cual 
es ya de por si perjudicial por su concentración de 60 a 
45.*' G.-L. A estos peligros vienen a sumarse los que de- 
penden del empleo, para la confección de licores y ape- 
ritivos, de alcoholes industriales impurificados con cuer- 
pos (aldehidos, alcoholes amílico, butílico, etc.) de un 
poder tóxico muóho mayor que el del alcohol ordinario. 
La dosis tóxica para éste es de 7,75 gramos por kilogra- 
mo de peso del organismo, en tanto que es de 3,8 gra- 
mos para el alcohol propílico, de 2 gramos para el bu- 
tilico, de 1,6 gramos para el amílico y de 1,1 gramos 
para el aldehido etílico. Según Gautier, la escala nociva 
de los alcoholes industriales es la siguiente: I."" Alcoho- 
les y aguardientes de vino. 2.^ Aguardientes de sidra. 
S."" Aguardientes de casca. 4.'' Alcohol y aguardientes de 
granos (arroz, centeno, etc.) 5."^ ídem de remolacha y 6.*^ 
ídem de patatas. 

El ajenjo, el bitter, el vermouth y el cassís son los 
principales aperitivos. 



Los preparados alimenticios. 



Existe en el comercio un número de preparaciones 
ofrecidas a título de alimentos completos o concentra- 
dos que en un pequeño volumen contienen gran canti- 
dad de principios nutritivos fácilmente asimilables. 

Para la alimentación del hombre adulto y sano, tales 
preparados no presentan ningún interés puesto que él 
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puede satisfacer sus necesidades de modo más conve- 
niente, más barato y más agradable, recurriendo a los 
alimentos corrientes. 

Como las materias albuminoides son insustituibles 
en nuestra alimentación y a la vez las de más precio, 
se ha dirigido la industria con preferencia a la fabrica- 
ción de extractos y comprimidos de carne. Son de un 
débil valor nutritivo por su escasa proporción de albu- 
minoides (12 a 20 por 100) y por la calidad de ellos. Pre- 
domina la gelatina, de cuyas propiedades alimenticias 
ya he tenido ocasión de ocuparme, y las peptonas y al- 
bumosas; éstas son aprovechables como alimentos calo- 
ríficos porque su papel plástico, formador de los albu- 
minoides propios de nuestro organismo, no está bien es- 
tablecido aún; tienen él inconveniente de que excitan e 
irritan el tubo digestivo, muy especialmente si van acom- 
pañadas de principios alcohólicos que las dan sabor y 
olor desagradable. Lo mismo los extractos que las pepto- 
nas o el jugo de carne, no pueden en ningún caso susti- 
tuir a ésta en la alimentación; únicamente puede consi- 
derarse su empleo como beneficioso, cuando su cantidad 
es tal que no pasa 1/12 del total de albuminoides que 
debe contener la ración diaria. Lo mismo decimos de la 
carne en polvo; a pesar de su riqueza en albuminoides 
(70 por 100), no obra realmente más que como un pep- 
tógeno; algo más nutritivos son el pemnican (preparado 
con polvo de carne, grasa, sal, pimienta y azúcar, y las 
albúminas puras preparadas industrialmente (somatóse, 
hopón, neutrosa, etc.) 

Entre los preparados derivados de la leche, merecen 
citarse los llamados leche en polvo y leches condensa- 
das que pueden, sin inconveniente, reemplazar la leche 
ordinaria, sobre todo en la alimentación durante la pri- 
mera edad. La babeurre y el youhourt son compuestos 
lácticos, de fácil digestión y de propiedades antipútri- 
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das; tienen importancia para detener el desaiToUo exce- 
sivo de la flora naicrobiana intestinal y sobre ello vol- 
veré en otro lugar de esta Memoria. Las harinas lactea- 
das, ricas en ternarios, son también de gran importancia. 



La conservación de los alimentos. 



La producción de alimentos es muy desigual en la 
Naturaleza, durante las épocas distintas del año; varía 
además considerablemente en los distintos países por 
las condiciones especiales del terreno y del cultivo y 
por la desproporción entre la producción y el consumo. 
Para restablecer el equilibrio, roto por estas y otras cau- 
sas, se recurre a guardar en reserva el excedente de ali- 
mentos no consumidos; pero esto presenta el inconve- 
niente de una fácil y espontánea alteración, las más <Je 
las veces por fermentación pútrida. Para evitarlo se recu- 
rre a los procedimientos de conservación, los cuales nos 
interesan por las modificaciones que hacen experimen- 
tar a las substancias alimenticias, cosa que ha de tener- 
se muy en cuenta para el establecimiento de una ración. 

Como procedimientos principales de conservación 
pueden citarse los de desecación, la salazón, el ahumado, 
la antisepsia y la acción de las bajas y altas temperaturas 
(refrigeración y cocción). 

Por la desecación, espontánea o provocada, los ali- 
mentos pierden agua incrementándose proporcional- 
mente en principios nutritivos, y por lo tanto aumentan- 
do su valor calorífico; así, por ejemplo, 100 kilogramos de 
higos frescos pueden suministrarnos 64,2 calorías, en 
tanto que si están secos, la cifra sube hasta 275 calorías. 
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Muchas veces el alimento recupera el agua perdida, me- 
diante las manipulaciones culinarias a que se somete des- 
pués. Casi siempre la desecación lleva consigo una deter- 
minada acción antiséptica. Este método de conservación 
se aplica principalmente a los frutos, pero pueden tam- 
bién conservarse por él, ciertas carnes como el tasajo de 
la América del Sur o los pescados del Norte de Europa. 
Por la salazón (adición repetida de cloruro sódico 
añadido algunas veces de nitrato de potasio) y seguida o 
no de desecación o ahumado, los alimentos pierden des- 
de luego agua, aumentando proporcionalmente los prin- 
cipios nutritivos; alguna parte de éstos se disuelva en el 
agua salada, así como las materias extractivas. Segíin 
E. Voit, 1.000 gramos de carne fresca, ceden a la salmue- 
ra 79,7 gramos de agua, 2,4 de albúminas coagulables, 
2,6 gramos de substancias extractivas, y 0,4 gramos de 
ácido fosfórico (fosfato de potasio). La acción de la sal 
varía no solamente de un animal a otro, sino dentro de 
uno mismo, según la región del cuerpo que se conside- 
re. He aquí un análisis de Alquier referente a la carne 
de cerdo salada. 



PARTES DEL ANIMAL 



Agua. 



Por 100. 



Albu- 

minoi- 

des. 

Por 100. 



Grasas. 



Por 100. 



Ce- 
nizas. 



Por 100. 



Ca- 
loteas . 

Por 100. 



Desper- 
dicios. 

Por 100. 



Lomo salado 

Tocino salado 

Pecho salado 

Cerdo salado ( para la 

tropa) 

Medias 



17,30 
22,54 

24,06 

45,40 



27,32 



7,20 

15,77 

9,45 

1,63 



72,70 
51,61 
62,51 

40,20 



2,80 
10,08 



12,68 



680 
528 
597 

367 



8,51 



56,75 



7,38 



543 



44,4 

8,0 

12,75 



22,8 
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El cuadro siguiente representa las medidas de aná- 
lisis de Balland, Gerardin y Méne: 



CONSTITUYENTES 



Agua 

Masculina, tejido celu- 
lar 

Materias colágenas 

Albúminas 

Grasas 

Materias extractivas . . . 

Sales solubles 

Pérdidas 



Q 

O C kj 

o ® ^ 



79,70 
} 15,70 



Acido fosfórico. 
Nitrógeno total. 
Sal común 



2,25 
1,01 
2,06 
2,35 
0,13 



0,272 

3,0 

0,409 



a 

fc* £ ^ 

a 



49,11 

24,82 

0,70 
0,18 
3,28 
21,07 
0,8* 



0,614 

4,620 

11,560 



O 3 



69,0 

7,11 

10,75 

3,80 

8,28 

» 

1,14 



H 
o « ® 

2-2 - 

• So- 



62,58 



11,27 I 
2,53 1 
8,58 
8.68 



6,41 



32,40 



40,29 

0,22 

12,68 






2 ®-"" 



28,60 



14,41 } 19,01 



48,22 
0,18 

3,79 



Claro es que la salazón ha de aumentar considera- 
blemente la proporción de cloruro sódico del alimento 
así conservado, pero en la mayoría de los casos las pre- 
paraciones culinarias se lo hacen desaparecer; bajo esta 
condición el alimento resulta suficientemente digerible. 

El ahumado rara vez se practica solo; generalmente 
va acompañado de la desecación y de la salazón; los pro- 
ductos de descomposición pirogenada de la madera que 
el humo contiene son muy antisépticos y ejercen esta 
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acción sobre la substancia que se pretende conservar. 
Por el ahumado los alimentos pierden agua, enrique- 
ciéndose en materias orgánicas; su digestibilidad no dis- 
minuye, siendo de todos los procedimientos dichos de 
conservación el que más ventaja ofrece en este sentido. 
También varía la influencia que el procedimiento ejerce, 
según la región del cuerpo que se considere. He aquí 
algunos análisis comparativos: 



CEKDO AHUMADO 


Agua. 
Por 100. 


Albu- 

m i n i- 

des. 

Por 100. 


Grasas. 
Por 100. 


Cenizas. 
Por 100. 


Caloríus. 
Por 100. 


Desper- 
dicios. 

Por 100. 


Filetes 


27,24 
39,51 
20,20 


' 10,82 
17,41 

9,90 


57,65 

37,77 
64,80 


4,29 
5,31 
5,10 


561 
412 
621 


24,0 

10,2 

8,7 


Jamóii 


Tocino 




Medias 


28,98 


12,73 


53,40 


4,90 


531 


14,3 





Los anteriores datos son de Alquier, y los siguientes, 
de Maurel. 



COMFOSICIÍV DE LOS ALUEFrOS 



JAMÓN 



Fresco. 
Por 100. 



Ahumado 
Por 100. 



ARSNQUB 



Fresco. 
Por 100. 



Ahumado 
Por 100. 



SALMÓN 



Fresco, 
Por 100. 



Ahumado 
Por 100. 



AgyiSL 

Materias nitrogenadas, 

Grasa 

Sales minerales 



69,6 

20,97 

8,18 

1,14 



59,72 

25,07 

8,11 

7,08 



74,64 

14,55 

9,03 

1,78 



46,23 

18,90 
16,89 
11,86 



64,29 

21,60 

12,72 

1,39 



j51,46 
24,19 

11,86 
12,04 
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Bajo el nombre de antisepsia consideramos princi- 
palmente la conservación de materias alimenticias por 
la adición de substancias que impiden el desarrollo de 
las fermentaciones, porque dificultan o hacen imposible 
la vida de los microorgamismos productores. Realmente 
la desecación y sobre todo la salazón son procedimientos 
de antisepsia también, pero que no llevan consigo nin- 
gún peligro ni inconveniente. No sucede asi con la ma- 
yoría de estos otros (bórax, ácido salicílico, formol, etc.), 
y así lo han reconocido higienistas de todos los países, 
los cuales reunidos en el Congreso de París de 1903 vo- 
taron la prohibición del empleo de antisépticos como 
medios de conservación. Nunca ellos pueden llegar a 
sustituir a los otros procedimientos y no es tampoco mi 
objeto hacer reseña detallada de las acciones que cada 
antiséptico ejerce sobre nuestro organismo. Algunas ve- 
ces, el agente antiséptico es un verdadero alimento, como 
sucede en las carnes y embutidos conservados entre 
manteca, las frutas en jarabe (compota y al natural) o 
secas entre azúcar (escarchadas) y las mismas en al- 
cohol (o aguardientes); el valor nutritivo así aumentado 
es fácilmente calculable. 

La acción de las bajas temperaturas (simple refrige- 
ración a 0^ o frigorificación más continuada y a menor 
temperatura) no hace variar las propiedades nutritivas 
y digestibles de las carnes, segfin lo prueban las expe- 
riencias y análisis de Gautier (1) ni aun en su gusto se 
diferencian después de las manipulaciones culinarias. 
Cito a continuación los resultados de dicho autor. 



(1) Loe. cit. págs. 208 y simientes. 
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COMPOSICIÓN 

POB 100 PARTES 

Agua 

Grlobulinas con algo de 
albúmina de la parte 
soluble en agua 

Peptonas 

Miosina 

Miostroína 

Materias indigestibles 
(keratinas, etc.) 

Materias extractivas, fer- 
mentos y leucomaínas. 

Glucógeno 

G-rasas y colesterinas 

Sales minerales solubles. 

Sales minerales in solu- 
bles 

Total 



Carnero 
fresco. 



Espaldilla. 



Carnero 

conservado 

cinco meses 

a 5" 

bajo cero. 



74,92 



3,32 
1,33 
8,31 

4,49 

0,86 

0,49 
0,40 
5,23 
0,60 

0,65 



Buey fresco 



(Bumsteak) 



100,52 



73,66 



2,14 

1,29 

10,33 

4,04 

0,75 

0,95 
0,03 
5,38 
0,53 

0,44 



1W,24 



Buey con- 
servado de 
cinco a seis 
meses a 5" 
biyo cero. 



74,75 



3,06 
'2,24 
10,97 

4,30 

0,24 

0,97 
0,38 
1,98 
0,65 

0,44 



73,96 



2,69 
2,56 
9,29 
6,41 

0,94 

1,01 
0,16 

2,04 
0,47 

0,44 



1,96 100,02 



La acción de las temperaturas elevadas (110-120^) es 
el procedimiento que da mejores garantías de antisep- 
sia; es aplicado industrialmente en grande escala para 
todas las substancias animales y vegetales, desde la leche 
hasta las conservas de pescado, de carne, de legumbres, 
etcétera. El método general puede tener variantes de 
detalle (pasteurización, método de Appert, al vacío, et- 
cétera), pero su fundamento es el mismo; la aplicación 
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de una temperatura tal que destruya los gérmenes, pa- 
tógenos o no, capaces de descomponer por fermenta- 
ción, a la substancia alimenticia. Por este procedimien- 
to experimentan los alimentos las mismas modificacio- 
nes que por las manipulaciones culinarias de la cocción, 
puesto que efectivamente sufren ésta, antes o después 
de ser introducidas en los envases que han de servir 
para su conservación. El lector puede ver, en el lugar 
correspondiente, estas modificaciones y al final de esta 
Memoria se consignan también los análisis de algunas 
conservas alimenticias. 



El volumen de los alimentos^ 



Es este un dato muy descuidado en la alimentación 
y, sin embargo, de positivo interés, puesto que, como 
dice Rübner (1), de su exacto cumplimiento depende la 
sensación de saturación y sobresaturación, estomacales. 
El individuo habituado a una alimentación voluminosa 
posee un estómago apropiado para recibirla y no des- 
aparece su sensación de hambre en tanto que los ali- 
mentos no llenen el volumen al cual está acostumbrado; 
el caso contrario se da en los individuos hechos a una 
alimentación poco voluminosa. Dice ese mismo autor 
que el volumen alimenticio por día es de 738 a 948 cen- 
tímetros cúbicos con un régimen animal; 1237 a 4248 
centímetros cúbicos con el vegetal estricto y 1808 con 
el régimen mixto. Estos datos son muy inferiores a los 



(1) Loe. cit. pág. 605. 
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deducidos por Ubeda y Correal (1); este autor ha calcu- 
lado el volumen de los alimentos más usuales en estado 
natural y después de cocidos, así como la capacidad es- 
tomacal media y otros datos relacionados con éstos, para 
venir en consecuencia de que la mayoría de las racio- 
nes alimenticias (bebidas inclusive) ocupan un Volumen 
superior al disponible en el estómago. He aquí la§ ba- 
ses principales de su razonamiento. 

OntimetroR 
cúbicos. 

Promedio de la capacidad estomacal 1.897^ 

Secreción diaria de jugos gástricos 3-4 Its. 

Cantidad de jugo existente en el estómago 
fuera de las horas en que efectúa el tra- 
bajo de la digestión 300-400 

Cantidad de jugo segregado por hora du- 
rante la digestión 500-600 

Cantidad de líquidos (agua, vino, café, etcé- 
tera), que el hombre ingiere normalmente 
en veinticuatro horas 2.000 

VOLUMEN EN CENTÍMETROS CÚBICOS DE 100 GRAMOS 
DE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS: 

Natural . Cocidos . 

Arroz 70,4 c/c 288 

Bacalao 70,3 » > 

Carne magra. 83,0 > > 

Garbanzos , 68,0 > 184 

Judías blancas 72 184 

Lentejas 72 216 

Pan 205 > 

Patatas * 90 90 



(1) Algunas ideas acerca de la alimentación. Actas del primer 
Congreso de la Asociación Española para el progreso de las Cien- 
cias, t. VII, págs. 69 y siguientes. 
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Tomando como ejemplo varios tipos de raciones de 
sostenimiento, la ración de régimen mixto normal de 
Voit y las raciones prácticas del soldado francés en 
guarnición y en campaña, y calculándolas con los .ali- 
mentos precitados y con sus respectivos volúmenes, re- 
sultan ser éstos muy superiores a la capacidad disponi- 
ble del estómago (deduciendo de los 1.877,5 centímetros 
cúbicos de éste, los 500-600 centímetros cúbicos de jugo 
gástrico segregado por hora) aun cuando se reparta la 
ración en dos comidas; se llega en algún caso a forzar 
el estómago del individuo, a recibir hasta 982 centíme- 
tros cúbicos más de lo que su capacidad medía permi- 
te. Yo disiento del parecer de Ubeda y de sus conclusio- 
nes, porque al establecer éstas no tiene en cuenta que 
la ración, especialmente en lo que a los líquidos se 
refiere, se reparte ordinariamente en más de dos comi- 
das, y que la estancia de los alimentos en el estómago 
es tan corta que cuando se termina de comer, las pri- 
meras porciones introducidas pueden no estar ya en él. 

De todos modos es muy digno de tener en cuenta 
este dato del volumen de los alimentos al pretender es- 
tablecer una ración. 



La masticación de ios aumentos. 



La paasticación tiene en la higiene alimenticia tanta 
importancia como el régimen y la ración. (1). Ella cum- 
ple su ñn mecánico al dividir los alimentos y reducirlos 



- (1) PaBoaaUi £ra 5a¿m{ |7C>r Za oZtméintoción racionad Yersidn es- 
pañola de J. Eoda. Pág. 131. 
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a una pulpa más fácilmente atacable por los jugos di- 
gestivos, y un fln reflejo al determinar la secreción abun- 
dante de saliva, cuyo papel, de ordinario desdeñado, es 
muy digno de tenerse en cuenta. Tal importancia con- 
ceden algunos clínicos a la masticación que hacen de- 
pender de su mal uso ciertas enfermedades; asi Le Gen- 
dre y Martlnet (1) establecen que un individuo que mas- 
tica correctamente sus alimentos no es casi nunca un 
dispéptico, en tanto que lo será siempre que la mastica- 
ción la efectúe de modo insuficiente. 

Para nuestro especial punto de vista, la masticación 
nos interesa en el sentido de ser una causa modificante 
de la utilización de los alimentos. El establecimiento de 
una ración no responderá a las exigencias orgánicas 
para las cuales haya sido calculada, sino bajo la condi- 
ción precisa de una perfecta masticación que garantice 
el. mayor aprovechamiento de los alimentos ingeridos. 
Hábitos contraídos en la infancia, sobre todo en los in- 
ternados de los colegios, se continúan en la edad adulta, 
y la mayoría de los individuos comen más deprisa, y 
por lo tanto mastican menos de lo necesario, haciéndo- 
se preciso el que la higiene alimenticia intervenga para 
aconsejar una verdadera educación a este respecto. 

No todos los alimentos se comportan lo mismo en lo 
referente a la influencia que la masticación ejerce sobre 
su asimilación. La carne mal masticada se digiere máis 
fácilmente que el pan o las legumbres en igualdad de 
condiciones. Strümpell ha encontrado en las heces fe- 
cales el 40 por 100 del nitrógeno introducido bajo la for- 
ma de legumbres (lentejas, judías, etc.), ingeridas sin 
previa masticación. 



f (1) fiesregiriMis m^els^ pág. 18. 
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Número de comidas. 



Es indispensable un buen reparto de la ración en 
distintas dosis para que el estómago trabaje durante el 
día y únicamente descanse por la noche; así no se ex- 
perimentará con demasiada intensidad la sensación de 
hambre y, por lo tanto, no conducirá esto a la sobreali- 
mentación. Una buena higiene recomienda aumentar el 
número de comidas reduciendo la cantidad de alimen- 
tos tomados en cada una de ellas. 

Las costumbres y el género de vida hacen variar 
considerablemente el número de comidas. Pueden to- 
marse como tipos los países siguientes: Inglaterra, con 
una comida media antes del trabajo, una pequeña du- 
rante él y otra copiosa al terminarlo; Alemania, con una 
pequeña por la mañana, otra copiosa hacia la una de la 
tarde y otra media o ligera al final, y Francia, con un 
desayuno insignificante, una comida copiosa y una 
abundante. El tanto por ciento de alimentos ingeridos 
en cada una viene expresado en el cuadro siguiente, el 
cual lo he tomado de la obra ya citada de Le Gendre y 
Martinet: 

Inglaterra. 1.^ comida 30 7o, 2.* comida 20 7o, 3.^ comida 50 7o 
Alemania. » » 20»» » 46»» » 34» 
Francia. » * 10 » > » 40 » > > 50 » 

Nuestra costumbre en este particular, se asemeja a 
las francesas, con la variante de retardar las horas de 
la comida y cena. Es preciso añadir la costumbre, muy 
generalizada ya en casi todos los países, de la merien- 
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da; de tal modo, que el tipo recomendable de reparto 
de comidas, para el ejercicio de profesiones libera- 
les, es: 

Desayano. Comida. Merienda. Cena. 



12 por 100 30 por 100 12 por 100 46 por 100 

Para las raciones de trabajo, es preferible el sistema 
inglés porque realiza la repartición lógica de un reposo 
general, unido a un trabajo digestivo, y de un reposo 
digestivo, unido a un trabajo general. 

En cuanto se refiere a la calidad de los alimentos 
que deben tomarse en cada comida, el problema es dis- 
cutidisimo y de difícil solución, estando íntimamente li- 
gado con la cuestión batallona de los regímenes. Admi- 
tiendo un régimen mixto parece que debe aconsejarse 
el ser carnívoro mitigado en la comida y francamente 
vegetariano en la cena y aun pudiera añadirse, el ser 
frugívoro en el desayuno, 

Rübner admite en los alimentos ingeridos durante 
el día, el siguiente reparto y composición: 

1.* comida. 2." comida. 3.* comida. 

Albúminas 10 por 100 40 por ICO 50 por 100 

Grasas 10 » > 50 » » 40 » > 

Carbohidratos 20>» 40» > 40>> 
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Los alimentos tal como se ingieren.- El cocido español. 



Después de las consideraciones generales hechas en 
el capítulo anterior, abarcando los diversos puntos de 
vista desde los cuales deben estudiarse los alimentos tal 
como la Naturaleza nos los presenta, no creo necesario 
pasar revista a todos y cada uno de ellos, puesto que lo 
que hubiera de añadir a lo ya dicho, queda virtualmente 
consignado en los cuadros de composición y otros va- 
rios que van al final de esta Memoria, asi como eñ la 
exposición y juicios que he de hacer al tratar de los re- 
gímenes. 

Pero lo que sí puede interesar sobre manera, es la 
aplitación de las observaciones hechas, a los alimentos 
transformados por la culinaria y dispuestos para su in- 
mediato uso. La tarea sería por demás prolija y en mu- 
chos casos imposible por la asociación variadísima que 
de los alimentos se hace para su consumo. Reduzco este 
estudio a un caso, tomado como ejemplo bien típico en 
nuestras constumbres, el cocido español^ plato nacional 
de uso por demás extendido, interviniendo, por consi- 
guiente, en la mayoría de las raciones alimenticias que 
m^ directamente nos interesan . 

La composición del cocido varía extraordinariamen- 
te conforme a los recursos pecuniarios y a los gustos 
del que lo come. Considero el caso general de la clase 
proletaria que lo toma como único alimento en la comi*^ 
da del medio día. Según mis directas informaciones, la 
composición media de las primeras materias para la ra- 
ción de un adulto es la siguiente: 
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GramoR. 



Garbanzos ^ 60 

Carne de vaca. * . . 50 

Tocino 30 

Chorizo 20 

Pan para la sopa. 25 

Sal 4 

lo cual reducido a principios alimenticios y a las calorías 
que pueden suministrar, nos da las cifras siguientes: 

Oramos. Calorías. 

Albuminoides 30,86 148,13 

Carbohidratos 49,88 210,99 

Grasas 43,50 408,90 

Materias minerales 1 6,70 

Total. 768,02 



De estás cifras, que pudiéramos considerar como teó- 
ricas, es necesario descontar alguna cantidad por los 
conceptos indicados en capítulos anteriores, en cambio 
de añadir algunas otras. 

El cálculo de desperdicios queda aquí reducido a la 
carne de vaca y al chorizo, pues todo lo demás es apro- 
vechable tal como se adquiere en el mercado. Puede 
calcularse en un 18 por 100 la parte no utilizable de la 
carne (tendones, huesos meuos la medula, etc.) y en 
un 3 por 100 la correspondiente a la tripa o envoltura 
del chorizo. Esto reduce las cantidades consignadas a 
las siguientes: 

Carne de vaca comestible 41 gramos. 

Chorizo.. 19 — 

y rebaja las cifras de albuminoides y grasas a estas otras: 

Albuminoides 29,08 gramos. 

Grasas........ 42,88 — 
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En cuanto se refiere al coeficiente de utilización in- 
testinal, considerando que el conjunto del cocido cons- 
tituye un régimen de alimentación mixta, los números 
dados por Atwater y aplicables a nuestro caso, son 92 
por 100 para los albuminoides, 95 por 100 para las gra- 
sas y 97 por 100 para los carbohidratos. Las cifras an- 
teriores quedan reducidas a las siguientes: 

Albuminoides utilizables 26,75 gramos. 

Grasas 40,73 — 

Carbohidratos 48,38 — 

Por lo que atañe a la utilización calorífica, tendre- 
mos en cuenta que los multiplicadores de Atwater para 
una alimentación mixta son 4 para los albuminoides y 
carbohidratos y 8,9 para las grasas. Por tanto, el cálculo 
de calorías será el siguiente: 

Albuminoides 26,75 X 4 = 107,00 calorías. 

Grasas 40,73 X 8»9 = 362,49 — 

Carbohidratos 48,38 X 4 =: 193,52 — 

Total 663,01 — 



Pero a esta cifra notablemente inferior a la calculada 
teóricamente, debe añadirse un determinado número 
de calorías, representadas en la temperatura, que tienen 
los alimentos al ser ingeridos. Si dicha temperatura es 
aproximadamente la de nuestro organismo, este no pre- 
cisa de su energía calorífica en calentar los dichos ali- 
mentos. El ahorro de calor en ese sentido vendría re- 
presentado por el producto de multiplicar la masa ali- 
menticia por su calor específico y por la diferencia en- 
tre su temperatura y la del ambiente; de estos factores 
son fácilmente calculables el primero y el último; pero 
no así el segundo, lo cual invalida para conocer, aun de 
modo aproximado, el producto. Recordando que Gau- 
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tier ha estipulado en 53 calorías el gasto empleado en 
calentar los alimentos y bebidas que ordinariamente to- 
mamos fríos (que vienen a representar un volumen 
aproximado al que ocupa lo que tomamos caliente) y 
teniendo en cuenta que el cocido puede figurar (siem- 
pre en volumen) como los 2/5 del total de substancias 
ingeridas al día, podríamos representar el supradicho 
ahorro por unas 35 calorías, las cuales unidas a las 
663,01 dan un total de 698,01 calorías. 

Mucho más difícil, por no decir imposible, es el cál- 
culo en calorías correspondientes al grado de disociación 
que alcanzan las substancias minerales, especialmente el 
cloruro sódico empleado para sazonar el cocido e intro- 
ducido en solución casi acuosa en el caldo. Y, sin embar- 
go, no puede negarse la existencia de esta forma de 
energía tan importante, como ya hemos visto en otro 
capítulo. 

Mucho más fácil es la estimación del volumen que la 
ración de cocido establecida debe ocupar. De los datos 
ya consignados y de observaciones propias del que es- 
tas líneas escribe, puede hacerse el siguiente cómputo: 

Centímetros 
cúbicos. 



Un plato de sopa 250 

60 gramos de garbanzos cocidos 120 

1<X) gramos de carne, tocino y chorizo. . 70 



Total 440 



En cuanto a las modificaciones que las manipulacio- 
nes culinarias introducen en la ración que nos ocupa, no 
tenemos más que aplicar lo ya dicho. La cocción de la 
carne da de un lado el caldo y de otro la carne cocida; 
sobre ambos productos se han hecho estudios minucio- 
sos que no podemos enumerar, pero que el lector puede 
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consultar en las obras de Gautíer (1) y de Maurel (2). Se- 
gún el primero de estos autores, la carne muscular cede 
¿d agua un promedio de 7,5 por 100 de substancias al- 
buminoideas contadas al estado seco, y segün Maurel, 
esta cantidad no pasa del 2 por 100 (es de suponer que 
contados con el 75 por 100 de agua que ordinaria- 
mente contiene la carne); de estas materias (cifra de 
Gautier) un 3 por 100 está formado por compuestos so- 
lubles o coagulables que quedan en las espumas y el 
resto, disuelto en el caldo, lo constituyen principalmen- 
te k gelatina (originada por la acción del agua caliente 
sobre las materias colágenas de la carne), las albumosas 
y peptonas originadas en el proceso de peptonización de 
los albuminoides córneos, por la muerte del animal y 
continuadas por la cocción, y una pequeña fracción de 
pigmentos solubles, fermentos, leucomaínas, lecitinas, 
inosita y ácido láctico. Además, por la coción, la carne 
se deshidrata de tal modo que llega a perder hasta un 
20 por 100 de agua, y pierde un 1 por 100 de grasas y 
0,5 por 100 de sales minerales. Todas estas substancias, 
o los productos de su hidrólisis, han de encontrarse en 
el caldo, pero su proporción en éste es variable porque 
se encuentra influenciada por muy diversas causas. Y 
así se encuentra que las carnes muy grasas ceden al cal- 
do una menor cantidad de sus partes constitutivas, y de 
éstas la misma grasa (que nunca pasa de 1 por 100 en el 
caldo) constituye la casi totalidad; la ebullición prolon- 
gada extrae mayor proporción de principios, pero las 
temperaturas elevadas no ejercen esta acción más que 
sobre las grasas; la presencia de legumbres y del cloru- 
ro sódico no modifica sensiblemente el peso de las ma- 
terias extraídas de la carne, según Gautier, pero llega 



(1) Loe. oit, págs. 188 y siguientes. 

(2) Loe. cit., t. III, págs. 361 y siguientes. 
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hasta empobrecer el caldo en un 20 por 100 de produc- 
tos sólidos según los discípulos de Atwater. Añadamos 
a esto, el que la cocción prolongada ejerce una acción 
importante sobre los huesos, de los cuales- gelatiniza su 
oseina, obligándonos a no considerarlos como verdade- 
ros desperdicios; bien es verdad que a la presión ordi- 
naria, bajo la cual se elabora el cocido, la parte gelati- 
nizada es poco importante. 

El tocino cede al caldo una porción de su grasa, pero 
no en la proporción considerable que él la contiene, 
puesto que no aparece en aquél más del 10 por 100 de 
ella. Del chorizo podemos hacer las mismas considera- 
ciones que de la carne. En cuanto a los garbanzos debe- 
mos hacer notar, primeramente, el considerable aumen- 
to de volumen que experimentan por el remojo: puede 
llegar a duplicarlo (1) por una inmersión de doce horas 
en agua fría. Por esta sencilla operación puede el gar- 
banzo perder alguna de sus sales y a esto es debido el 
que los vegetarianos recomienden el aprovechamien- 
to de estas aguas de maceración de las legumbres. Me- 
diante la cocción prolongada, la citada legumbre cede 
al agua gran parte de sus albuminoides, y muy especial- 
mento legumina, la cual forma combinaciones solubles 
con los álcalis; ha de tenerse en cuenta que la existen- 
cia de compuestos alcalino-térreos en el agua de coc- 
ción, determina la formación de leguminatos insolubles 
que quedan en el garbanzo, endureciéndole y haciéndo- 
le muy difícilmente digerible; dato de importancia por- 
que repercute sobre el valor nutritivo del cocido. Ténga- 
se en cuenta también que el grano seco tiene la ventaja 
sobre el garbanzo verde, de su menor proporción en nu- 
cleínas fosforadas, productoras de cuerpos púricos y ge- 
neradoras de ácido úrico de tan nocivos efectos en el 



(1) Maurel. Loe. cit, t. HE, pág. 493. 
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organismo. Las féculas del garbanzo se hidratan trans- 
formándose en amilo-dextrinas y hasta en azúcares so- 
lubles que van a aumentar los componentes del caldo, y 
la parte celulósica es reblandecida y desagregada, facili- 
tándose asi su ataque por los jugos digestivos y llegan- 
do a ser absorbida por el intestino en proporción de 50 
por 100 (Kniriem, citado por Gautier). Sus sales minera- 
les, ricas en fosfatos y en álcalis, pasan en gran parte al 
vehículo de la cocción. 

De lo expuesto se deduce que el caldo ha de tener 
una composición variada, puesto que a él van a parar 
todas esas diversas substancias extraídas por la cocción 
de las primeras materias componentes del cocido. Y se 
comprenderá fácilmente que el valor nutritivo del cal- 
do aumentará proporcionalmente a dichas substancias 
y, por lo tanto, a su concentración. Las causas que in- 
fluyen en la acción prolongada del agua hirviendo so- 
bre las carnes y legumbres, tendrán su influencia for- 
zosa sobre la composición del caldo. Establezco para la 
ración ya consignada, un rendimiento en caldo repre- 
sentado por un volumen medio de 200 centímetros cú- 
bicos, los cuales contendrán 4 gramos de albuminoideos 
diversos, 3 gramos de grasa, 2 de carbohidratos y 1 de 
sales (además del cloruro de sódico empleado para el 
sazonado). Desde el punto de vista energético, esto da 
una cifra de 50 calorías, o sea menos de la octava parte 
correspondiente a la ración calculada, lo cual prueba el 
escaso valor caloriñco del caldo; es verdad que viene 
aumentado por 64 calorías correspondientes al pan, 
empleado en transformar dicho caldo en sopa. Conside- 
rando la cantidad de las materias orgánicas existentes 
en él, resalta por su pequenez la poca importancia de 
su valor nutritivo como alimento plástico. Pero la cali- 
dad de esas materias aun nos confirman en este aserto. 
Mas de la mitad de los albuminoides del caldo están re- 
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presentados por la gelatina o por compuestos análogos; 
algunos (albumosas y peptonas), son productos de me- 
tamorfosis regresivas de ellos, materiales usados y de 
escaso valor. Las gelatinas son alimentos de importan- 
cia muy discutible desde los trabajos de Donné y de 
Magendie, y en la actualidad mucho más después de co- 
nocer su composición. Faltan en su molécula los grupos 
oíclioos del triptófano y de la tirosina, y los fragmentos 
que su descomposición in vivo puede ofrecer a las 
células son únicamente aprovechables cuando van uni- 
dos a otros albuminoides que presenten los citados gru- 
pos moleculares. No pueden, por lo tanto, las gelatinas 
sustituir en nuestra alimentación a los demás albumi- 
noides, aun cuando vayan acompañadas de las cantida- 
des necesarias de ternarios (Voit). Digamos, en descar- 
go suyo, que ollas poseen en cambio una función pro- 
tectora sobre los albuminoides más nutritivos (siendo 
en este sentido alimentos de ahorro), puesto que ál fin 
y al cabo algunos elementos aprovechables hay en sus 
moléculas. No olvidemos tampoco que en el caldo se 
encuentran algunas substancias nitrogenadas, creatini- 
cas y píiricas, cuyo uso puede ser perjudicial a los indi- 
viduos artríticos o gotosos. Realmente, el caldo debe 
ser considerado como un alimento excitante análogo al 
té, al café o al cacao; sus materias odoríferas y sápidas, 
sus leucomaínas tónicas y amargas, activan la diges- 
tión y la circulación, excitan el apetito, aumentan las 
secreciones gástricas, tonifican el corazón, elevan un 
poco la tensión arterial y activan el trabajo de los ríño- 
nes (Gautier). 

Hemos de tener en cuenta que la feliz asociación de 
materias y de elaboración que tiene lugar en el cocido^ 
anula muchos de los inconvenientes que pudiera pre- 
sentar cada una de sus partes, Y así, el escaso valor nu- 
tritivo del caldo, queda compensado por el aprovecha- 
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miento de, la carne y legumbre ya cocidas y que le ori^ 
ginaron, resaltando las ventajas excitantes y aperitivas 
de aquél por el hecho de tomarse al principio de la co- 
mida. Los garbanzos, como alimentos vegetales, aportan 
substancias minerales transformables dentro del orga- 
nismo en compuestos básicos que van a neutralizar los 
ácidos originados en la desasimilación de los albumi- 
noides. El régimen de alimentación mixta, constituido 
por el cocido resulta ser el más asimilable. El procedi- 
miento de cocción modifica las primeras materias, en el 
sentido de hacerlas más digestibles y más aprovecha- 
bles con menor trabajo para el organismo. Y desde el 
punto de vista económico, la compensación tiene lugar 
también; el empleo de la carne queda justificado a pe- 
sar de su mayor precio, porque ella aporta los insusti- 
tuibles albuminoides más aprovechables para nuestro 
organismo; pero su precio queda contrabalanceado por 
el dé los garbanzos, proveedores principalmente de hi- 
dratos de carbono. En los tres componentes del cocido, 
carne, garbanzos y tocino, vemos representados a las 
tres categorías de alimentos simples orgánicos, albumi- 
noides, carbohidratos y grasas; por este concepto cons- 
tituye el cocido un ahmento completo. Responde a las 
demandas del organismo en cantidad, en calidad y en 
energía, y las del régimen por su variedad. 
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Los regímenes alimenticios 



Como tales se entienden los modos de alimentclón 
que más particularmente satisfacen a ciertas necesidades 
del organismo o que mejor contribuyen a devolverle la 
salud perdida. Debe distinguirse entre régimen y ración 
porque el primero se refiere a la calidad y naturaleza 
de los alimentos, en tanto que la segunda se aplica a la 
cantidad. Pero es preciso reconocer los puntos de con- 
tacto que ambos conceptos tienen y lo difícil que es el 
separarlos en algunos casos. Desde el doble punto de 
vista higiénico y económico, no interesan a nuestro es- 
tudio más que aquellos regímenes de individuos sanos 
que son verdaderamente prácticos y viables atendiendo 
a las dos condiciones antedichas. Consideramos suma- 
riamente los regímenes carnívoro, mixto, vegetaliano, 
frugívoro, vegetariano y lácteo. Estimado en general, 
un régimen alimenticio determinado puede ^er insufl- 
cientej estricto o superabundante, : y huelga decir que 
-deberá acomodarse a muy diversas condiciones de vida 
(edad, sexo, talla, idiosincrasia, clima, profesión, etc.) del 
;OrganispiOv que lo' utilice. Prescindo de todas estas con- 
-sideraciones porque ellas son igualmente aplicables ala 
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ración alimenticia y al tratar de ésta, habré de tenerla 
muy en cuenta. 

Anticipóme a cuanto haya de exponer declarando 
explícitamente mi imparcialidad en asuntos tan comple- 
jos y tan apasionadamente discutidos. Sin espíritu de sec- 
ta ni de escuela, con serenidad de juicio, nuestra tarea, 
meramente expositiva, irá tan sólo acompañada de aque- 
llas consideraciones en pro y en contra que permitan 
esclarecer el problema y sobre las cuales me importe 
insistir para los fines ulteriores de la ración que es el 
objeto primordial de este trabajo. 



Régimen carnívoro. 



No considero como tal al régimen exclusivamente 
compuesto de carne, sino al opuesto al vegetaliano, con 
predominio de dicho alimento. Una alimentación es- 
trictamente carnívora no es practicada más que en casos 
de curaciones o convalecencias bien determinadas; sin 
embargo, pueden citarse ejemplos de individuos (gau- 
chos de las pampas americanas y esquimales) cuya nu- 
trición es casi en absoluto carne. Para probar el absur- 
do de un régimen tan estricto basta con tener en cuen- 
ta que las necesidades del organismo en ternarios, se- 
rian cubiertas únicamente con una ración diaria de 1.600 
gramos de carne, la cual introduciría en el organismo 
cuatro veces de nitrógeno más del necesario. Ni higié- 
nica ni económicamente sería recomendable un tal ré- 
gimen. 

Cuanto del régimen carnívoro mitigado (que es el 
que nos interesa), se diga, puede transportarse a las ven- 
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tajas e inconvenientes que el uso de la carne tenga 
como alimento. 

Los defensores de ella hacen notar la influencia di- 
recta que su uso tiene sobre el carácter de los indivi- 
duos y de las razas. Los pueblos más emprendedores, 
los más rudos, los más conquistadores, los individuos 
más agresivos, los más violentos, son los que hacen ma- 
yor consumo de carne. Su uso favorece el desarrollo de 
la inteligencia, dice el gran filósofo Spencer, y tiene una 
acción excitante bien marcada. Esta acción excitante no 
la ejerce solamente sobre las funciones del tubo intesti- 
nal, aumentando el apetito y la secreción de jugos, y fa- 
voreciendo la digestión de ella y de los demás alimen- 
tos. La ejerce en sentido más general; los amino-ácidos 
sobrantéfe en la descomposición de los excesivos albu- 
minoides cárneos, determinan excitaciones del sistema 
nervioso a la manera de los compuestos xánticos exis- 
tentes en las bebidas y alimentos llamados dinamóforos 
(té, café, etc.) La gran proporción de materia nitrogena- 
da no aprovechable para el fin nutritivo demanda tra- 
bajo del organismo para desembarazarse de los escom- 
bros resultantes del desmoronamiento de las moléculas 
albuminoideas y, predisponiendo a la arterio-esclerosis, 
anticipa la ruina fisiológica; pero en cambio produce 
el beneficio de excitar las energías orgánicas que acre- 
cientan la potencia mental y el vigor de la voluntad (1). 
La carne es el alimento del trabajador, plástico e insus- 
tituible, y su uso le aparta del vicio del alcohoUsmo. Sus 
albumiñoides son mucho más fácilmente digeribles y 
asimilables que los que proceden del reino vegetal. Su 
uso aumenta con la civilización. (Del año 1852 al 1908 el 



(1) J. R. Carracido. La alimentación nitrogenada. Actas del 
primer Congreso de la Asociación Española para el progreso de 
las Ciencias, t VII, pág. 213. 
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consumo de carne en Francia ha subido de 20 kilogra- 
mos por habitante y año a 38; la cifra media es en In- 
glaterra de 59 kilogramos por habitante y año. 

Los detractores del uso de la carne, y por consi- 
guiente, defensores de los regímenes vegetales, extre- 
man los argumentos y hacen resaltar los inconvenientes 
que el citado alimento tiene, motejando de necrófagos 
a los individuos que la emplean, y tratando de probar 
que su carácter tiende a la ferocidad y al salvajismo. 
Consideran a la carne como predominando en ella la 
acción excitante a la nutritiva y le achacan el ser consi- 
derablemente tóxica, no ya por los parásitos, gérmenes 
y productos de alteración que lleva consigo, sino tam- 
bién por las ptomaínas quie en su metamorfosis intraor- 
gánica origina. La carne acidifica los humores, favorece 
las putrefacciones intestinales y el estreñimiento, eleva 
la tensión arterial, fatiga el corazón, produce demasia- 
do ácido úrico y congestiona el hígado. Su acción exci- 
tante sobre la producción de los jugos conduce a la so- 
brealimentación por exceso de apetito. 

Es preciso reconocer que muchos de estos inconve- 
nientes del uso de la carne son ciertos, pero también 
hemos de consignar que debe atribuirse al régimen car- 
nívoro absoluto o al mitigado superabundante. El miti- 
gado sencillo no lo tiene en tan exagerada proporción, 
porque la cantidad de carne ingerida es menor y por- 
que están neutralizados por la asociación áe aquélla 
con los vegetales. Añadamos también que éstos tienen 
muchos de los inconvenientes atribuidos a la cartie y de 
ello trataremos más adelante. Las intoxicaciones produ- 
cidas por las carnes alteradas pueden quedar compen- 
sadas, en la defensa de este régimen, por las que tienen 
su origen en vegetales diversos (setas venenosas, hari- 
nas con cornezuelo, panes enmohecidos, etc.) y aun en 
casos determinados, las carnes, en principio de descom- 
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posición, son no solamente toleradas por nuestro or- 
ganismo, sino buscadas como manjares delicados. La 
acción acidificante de la carne la compensan los álcalis 
suministrados por el vegetal. En cambio, no puede ne- 
garse su importancia nutritiva que obliga a incluirla en 
la ración ordinaria de los pueblos civilizados, aun a pe- 
sar de su elevado precio en relación con los demás ali- 
mentos. 



Régimen mixto. 



Se considera como tal, aquél que incluye entre los 
alimentos cuotidianos, a representantes variados de am- 
bos reinos orgánicos. Sin género alguno de duda, y por 
encima de las disensiones empeñadas entre carnívoros 
y vegetalianos, este régimen es el ideal en la alimenta- 
ción del hombre. La especie humana es carnívora por 
su instinto, por su dentición, por sus secreciones diges- 
tivas, por sus necesidades de actividad. Para trabajar 
bien y deprisa, necesita el hombre moderno principios, 
no irritantes y tóxicos, sino excitantes, suministrados por 
una materia plástica muy activa, muy digestible y de 
muy pequeño volumen (Gautier). Así, la acción excitan- 
te de la carne se compensa con la restante de los vege- 
tales, la acidez de los primeros con la alcalinidad de los 
segundos, el elevado precio de la una con el más redu- 
cido de los otros; la carne suministra los albuminoides 
más asimilables y más perfectamente aprovechables; los 
vegetales dan los carbohidratos que faltan a aquél, los 
productos derivados de una y otros nos dan las grasas 
necesarias. Este régimen, además, proporciona a los gas 
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trónomos determinados goces nada perjudiciales; el arte 
culinario, cuya influencia sobre el aprovechamiento de 
los alimentos es tan notoria, puede tener con él mucho 
más amplio desarrollo. La variedad de las substancias 
alimenticias ingeridas favorece la digestión de ellas. 
Las ventajas o inconvenientes de este régimen corres- 
ponden, en resumen, a la variedad de alimentos que la 
integran; pero teniendo siempre en cuenta que la aso- 
ciación de ellos será siempre beneficiosa. 

La influencia de este régimen sobre el carácter será 
un término medio de alta conveniencia entre las que 
ejercen los regímenes exagerados y exclusivos, carnívo- 
ro y vegetaliano. El hombre, esencialmente carnívoro, 
acentúa su p)Brsonalidad agresiva y egoísta, persiguien- 
do siempre su interés y el de su negocio sin que ni lá 
razón ni la piedad detengan sus actos ni le provoquen 
dudas. Én cambio, el vegetaliano exagerado es de carác- 
ter pasivo, acepta resignado su destino y protege la vida 
hasta de los animales dañinos. 



Régimen vegetaliano. 



Comprende exclusivamente alimentos vegetales sin 
más limitación, es decir, que entre ellos quedan incluí- 
dos los frutos cuyo uso estricto corresponde al régimen 
frugívoro. 

Este es un régimen que ha adquirido importancia 
extraordinaria en estos últimos años, debido a la propa- 
ganda activa de sus partidarios y a las investigaciones 
científicas que han venido en su apoyo. Verdad es, que 
su defensa apasionada ha conducido a exageraciones que 
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interesa contener porque la propia virtualidad del régi- 
men no las necesita. El vegetarianismo constituye hoy 
a base de una verdadera religión higiénica cuyo interés 
no puede desdeñarse. 

Este régimen puede ser científicamente exclusivo, 
porque el reino vegetal aporta a la economía las tres 
variedades fundamentales de principios nutritivos, albu- 
minoides, carbohidratos 'y grasas. Y aun a pesar de ser 
tenida la carne como el prototipo de los alimentos ricos 
en albuminoides, debe hacerse consignar que algunas 
legumbres, como las lentejas, y algunas semillas, como las 
almendras secas, contienen una mayor proporción de 
esos compuestos azoados. Los vegetales son alimentos 
esencialmente mineralizadores; su contenido en subs- 
tancias inorgánicas es considerablemente mayor que el 
de los alimentos animales. Son también esencialmente 
energéticos y caloríficos; pues ellos solos suministran to- 
dos los carbohidratos de nuestra alimentación y una 
buena parte de las grasas. Numerosísimas experiencias, 
pero muy especialmente las recientes de Irving y Fis- 
cher (1), prueban la superioridad de este género de ali- 
mentación para disminuir y retardar la sensación de la 
fatiga en los ejercicios corporales diversos así como 
para resistir las bajas temperaturas. Las metamorfosis, 
que los vegetales experimentan en el interior ,de nuestro 
organismo originan menos residuos tóxicos y menos fer- 
mentaciones anormales que las producidas por la carne. 
Por la cantidad considerable de restos intestinales, prin- 
cipalmente celulósicos, que dejan, provocan los movi- 
mientos peristálticos del intestino, determinando un ejer- 
cicio regularmente repetido que combate el estreñimien- 
to. El régimen vegetaliano alcaliniza la sangre y acelera 
las oxidaciones intraorgánicas. Su infiuencia sobre el 



(l) Revue Scientifique, números 6 y 8: 1902. 
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carácter es contraria a la carne; lo dulcifica haciéndole 
más pacífico, más sentimental, desarrollando las aptitu- 
des y las afinaciones artísticas. Por último, este régimen 
es incontestablemente el más barato: los albuminoides 
pedidos a la carne cuestan cuatro veces más que si son to- 
mados de los vegetales. Según Lefevre, un carnívoro 
gasta diariamente en su alimentación dos francos, un se- 
micarnívoro 1,21 francos, un Vegetariano 0,60 francos, 
fru^voro 1,30 gramos y un vegetaliano 0,40 francos. En 
tanto que el régimen carnívoro es un régimen de lujo, 
el vegetaliano lo es más económico por excelencia. 

A estas ventajas enumeradas se oponen inconve- 
nientes, a decir verdad, poco numerosos. El vegetaliano 
se ve obligado, tarde o temprano, para obtener una ali- 
mentación nutritiva y variada, a recurrir a pesos y a 
volúmenes de alimentos realmente exagerados, y en 
pugna con la estructura del tubo digestivo humano, ade- 
cuado a una alimentación mixta y nunca comparable al 
de los herbívoros. Es verdad que el arroz, las pastas y 
el pan, dejan menos residuos intestinales que los huevos 
y la carne, pero estos son casos raros, porque lo gene- 
ral, en los vegetales, es que dejen grandes restos digesti- 
vos y produzcan materias fecales voluminosas. Por esta 
considerable cantidadque el régimen precisa, el esfuer- 
zo digestivo ha de ser más grande y más prolongado que 
el carnívoro; esto viene agravado por el hecho de ser los 
vegetales débiles excitantes de las secreciones digesti- 
vas. Sus albuminoides tienen una composición de amino- 
ácidos muy diferente de la de los que constituyen nues- 
tro propio organismo, lo cual trae como consecuencia un 
menor aprovechamiento; las albúminas vegetales son te- 
nidas como menos asimilables que las animales, sin duda 
obedeciendo a este hecho. La acción sedante hipoten- 
siva del régimen vegetal, puede influir sobre el carácter, 
conduciéndole, no a la pacificación, sino a la pasividad. 
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Régimen frugívoro. 



Es una variante del anterior con la restricción de 
reducir las primeras materias alimenticias a los frutos. 
Y aun el frugívoro estricto no admite ninguna prepara- 
ción culinaria (ni siquiera la cocción) de estos sus úni- 
cos alimentos. El régimen así concebido es posible teó- 
ricamente: puede proporcionar al organismo los albu- 
minoides, ternarios y sales que precise, asociando los 
frutos oleaginosos (aceitunas, nueces, almendras), conlos 
feculentos (castañas) y los azucarados y acuosas. Una 
raci'ón compuesta de 200 gramos de castañas, 100 gra- 
mos de almendras frescas, 200 gramos de nueces y un 
kilogramo de uvas puede suministrar al organismo 62 
gramos de albuminoides, 134 gramos de grasas, 320 gra- 
mos de carbohidratos y un total de 2,830 calorías. Algu- 
nas sectas de Australia y del Norte de América practi- 
can este régimen, calurosamente defendido por OoUiére 
y por Viand-Bruant. 

Pueden* citarse como ventajas de este régimen, las 
correspondientes al vegetaliano en general, pero sobre 
éste, presenta el inconveniente del volumen exagerado 
de la ración, así como la poca variedad de ésta, no olvi- 
dando tampoco que muchos frutos, especialmente cru- 
dos, son indigestos. Sin embargo, su práctica y defensa 
es un medio de reacción contra el abuso de las carnes y 
prueba además el partido que puede sacarse de los fru- 
tos en la alimentación y muy principalmente en la cons- 
titución de los regímenes hiponitrogenados. De él se ha- 
cen, además, aplicaciones médicas, derivando como ca- 
sos particulares las llamadas curas de uvas y de limones, 
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de fresas y otras varias, en práctica en Alemania, Suiza, 
Austria y otros países, los cuales poseen hasta sana- 
torios y casas de régimen especial destinadas a és- 
tos fines. 



Régimen vegetariano. 



Es el régimen vegetaliano, mixto por la adición de 
leche y huevos a los alimentos vegetales. Llámase tam- 
bién lacto-ovo-vegetaliano. Sus partidarios son, quizá, 
más numerosos que los del régimen vegetal estricto, y 
muy especialmente en determinadas naciones, como 
Inglaterra, merced a la propaganda activísima de la 
Vegetarían Society llamada también por abreviación 
V. E. M. (]). Este régimen, así entendido, participa de las 
ventajas de la alimentación ordinaria y del vegetarismo 
exclusivo y es recomendado en determinadas épocas y 
por no pocas religiones. La asociación de la leche (y sus 
derivados, queso y manteca) y los huevos a los vegeta- 
les, permite, obtener mayor variedad en los platos, y 
consiente reducir considerablemente el volumen de las 
raciones sin sobrecargar el tubo intestinal de substancias 
inutilizables. Basta con citar que la asociación de seis 
partes de trigo con una de queso constituye, bajo el vo- 
lumen más pequeño y en proporciones normales, el 
máximo de principios alimenticios que pueden reunirse 
para un peso dado; partes iguales de leche y pan pue- 



(1) Iniciales de las palabras inglesas vegetable (vegetal) egg 
(huevo) y milk (leche). 
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den suministrarnos los albuminoides y ternarios necesa- 
rios en nuestra diaria ración, con un peso total de 1,522 
gramos por día; lo mismo podemos decir de una mezcla 
de 807 gramos de pan y 109 gramos de queso. Esto prue- 
ba que el régimen en cuestión es suficientemente posible 
y práctico, muy racional y muy aceptable, e insustitui- 
ble en determinados casos patológicos. Es régimen rela- 
tivamente pobre en purinas, poco tóxico, poco putresci- 
ble, algo antipútrido, débilmente excitante de las secre- 
ciones gastro-intestinales y del sistema nervioso. Dentro 
de él se consideran variantes de interés médico. Tales 
son el régimen lacto-farináceo de los niños; el vege- 
tariano con leguminosas, legumbres verdes y verduras, 
que es el más general y el que hemos considerado; el 
mismo, sin leguminosas, propio para los uricémicos; el 
mismo, sin leguminosas, legumbres verdes y verduras, 
adecuado al tratamiento de las afecciones irritantes del 
tubo digestivo. 



Régimen lácteo. 



Su nombre indica que en él es la leche el único ali- 
mento permitido. La leche es el tipo de alimento com- 
pleto, puesto que la integran albuminoides diversos (ca- 
seína, lactalbúmina, etc.), carbohidratos (lactosa), grasa 
(crema o manteca) y sales minerales (fosfato calcico, et- 
cétera); es la única substancia alimenticia en • nuestra 
primera edad. Pero este régimen estricto no es práctico. 
Para cubrir las necesidades de nuestro organismo en 
albuminoides hacen falta, por lo menos, dos litros de 
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leche; pero esta cantidad no nos rinde la necesaria de 
temarios; para ello sería necesario recurrir a un volu- 
men de leche próximo a los cinco litros y entonces nos 
sobrarían albuminoides y llegaríamos a una alimenta- 
ción excesivamente voluminosa. No están los albumi- 
noides y ternarios, en la teche, en la proporción que 
nuestras necesidades los reclaman, lo cual no quiere 
decir que no lo estén para las del niño en su primera 
edad, pues que esa riqueza en principios nitrogenados 
es su principal ventaja para alimentar organismos en 
vías de desarrollo; hacen de la leche un alimento repa- 
rador muy adecuado para los convalecientes. 

Las ventajas principales de la leche como alimento, 
están en su fácil digestión y asimilación; es un agente 
precioso de depuración urinaria y de desintoxicación 
general, originando en sus transformaciones intraorgá- 
nicas muy escasa cantidad de bases xánticas, de leuco- 
maínas y de ácido úrico; su pobreza en cloruros realza 
su importancia como medio desclorurante. Es también 
un alimento de reposo cardíaco y vascular. El régi- 
men lácteo es con justicia tenido por anti-infeccioso y 
anti-tóxico, sin que deba considerársele como régimen 
específico, puesto que sus efectos y ventajas pueden 
conseguirse también con otros alimentos. 

Tiene como inconveniente el ser el alimento más 
pobre en hierro (3 litros apenas contienen un centigra- 
mo de ese metal), el originar en ciertos casos fermen- 
taciones gástricas, abundantes y fétidas; el conducir al 
estreñimiento unas veces y a la diarrea otras; el ser 
mal tolerada por muchos organismos. 

Desde el punto de vista higiénico, el régimen lácteo 
no puede recomendarse como permanente ni exclusivo; 
podrá a lo sumo ser un régimen de urgencia, de transi- 
ción, o de prueba o de descanso. Modificado por la adi- 
ción de ciertas substancias, el régimen puede llegar a 
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ser práctico. Una ración diaria de 2 litros de leche, en- 
dulzados con 120 gramos de azúcar y asociados 150 gra- 
mos de bizcochos o pan tostado, suministra al organis- 
mo todos los principios alimenticios necesarios. 

A veces se sustituye la leche por alguno de sus de- 
rivados. Tal es, por ejemplo, el suero (que constituye la 
base de ciertas curas^ diuréticas, laxantes y mineraliza- 
doras), la leche agria, el kéfir, el yoghourt, etc. Sobre 
algo de esto volveremos en otro lugar. 
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LAS RACIONES ALIMENTICIAS 



Generalidades. 



Aceptamos como definición la dada por Maurel (1) 
y consideramos como tal al conjunto de substancias or- 
gánicas y minerales que, en condiciones dadas, corres- 
ponden a la totalidad de nuestras necesidades. 

La primera cuestión que esta definición suscita, 
corresponde a su última parte e interesa mucho esclare- 
cer los términos entre los cuales se plantea el proble- 
ma. Decir necesidades no quiere decir gasto. El orga- 
nismo humano tiende insensiblemente a la sobreali- 
mentación, las más de las veces provocada por la ac- 
ción excitante de los mismos alimentos que utiliza, y ya 
al hablar de los regímenes hemos consignado este he- 
cho, que a la carne se le imputa como uno de sus más 
característicos inconvenientes. El arte culinario, la con- 
dimentación, el uso de bebidas y aperitivos diversos 
coadyuvan a este resultado y entra en él, como factor 



(Ij Loe. cit., t. II, pág. 1. 
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no despreciable, la complejidad de la vida social, que 
obliga al organismo a una sobreexcitación general para 
hacer aquella vida más intensa y quizá más productiva, 
conduciendo al hombre a buscar en los alimentos muy 
nitrogenados esta acción sobre su sistema nervioso, pero 
conllevándole a excitar a la vez sus secreciones diges- 
tivas y a aumentar su apetito. No puede ser criterio 
acertado para discernir acerca de las necesidades ali- 
menticias de nuestro organismo, el guiarse por lo que 
él ordinariamente gasta o consume; esta segunda canti- 
dad vendrá representada siempre por un número bas- 
tante más elevado que el correspondiente a lo que el 
organismo necesite. Pero tampoco deberemos tomar 
como indiscutibles las cifras que nos indique la propor- 
ción de aquellos principios alimenticios estrictamente 
necesarios a nuestro género de vida, sea el que fuere; 
siempre será conveniente un pequeño exceso que nos 
permita constituir algunas reservas alimenticias con las 
cuales subvenir a las apremiantes demandas de un sú- 
bito desgaste o de una ii;iesperada alteración de la má- 
quina humana. Claro es que la consideración de las ne- 
cesidades debe exclusivamente guiarnos para el esta- 
blecimiento de la ración mínima, pero los datos de ob- 
servación aportados por distintos autores y de diversos 
países acerca de las costumbres, regímenes y raciones 
confirmadas por el uso, no son tampoco para desdeñar 
puesto que han de servirnos como preciosos auxiliares 
para la resolución de un tan capital e interesante pro- 
blema como éste, que tan hondas y compücadas relacio- 
nes tiene con los múltiples aspectos de la vida del 
hombre. 

Desde el punto de vista higiénico, no menos que en 
el aspecto moral, el hambre es una mala consejera. Mu- 
chas veces no la sentimos, aun en condiciones tales, 
que el organismo se ve obligado a consumir sus pro- 
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pias reservas, y en cambio, otras veces se manifiesta po- 
tente e imperiosa, cuando el satisfacerla puede ser alta- 
mente peligroso para nuestra salud. 

Cosa análoga podemos decir del poder digestivo de 
nuestros órganos; generalmente excede a nuestras ne- 
cesidades por las causas ya dichas, confirmadas por la 
costumbre. El aumento alarmante de las enfermedades 
originadas por excesos de alimentación y nutrición bien 
corroboran, por otra parte, que nuestra instrucción, 
la elevación de nuestro nivel intelectual no obliga al 
hombre a preocuparse de si su alimentación corres- 
ponde a lo que necesita o si realmente es excesiva. 

No son éstas, guías que nos conduzcan a consecuen- 
cias lógicas; preciso es buscar en la experimentación, 
en la clínica y en los trabajos de laboratorio las ba- 
ses firmes para la fijación científica de las raciones. 

Y ya en este terreno ocurre preguntar, como cues- 
tión previa, si la determinación de nuestras necesida- 
des alimenticias, si el establecimiento de las raciones 
(lo mismo la considerada como tipo que las múltiples 
y variadas correpondientes a diversas influencias) es 
posible y aun si estas necesidades pueden llenarse con 
los alimentos que la Naturaleza nos ofrece y que la in- 
dustria o la culinaria nos transforma. Los numerosos 
trabajos, las interesantes investigaciones llevadas a cabo 
en estos últimos años por numerosos hombres de cien- 
cia me permiten responder afirmativamente a ambas 
preguntas, sin desconocer la complejidad grande del 
problema y las dificultades (algunas todavía no resuel- 
tas) que presenta. 

En cuanto a la importancia del asunto, no es preciso 
hacerla resaltar en este lugar. En otros capítulos de esta 
Memoria habremos de considerar las repercusiones que 
el establecimiento de la ración tiene o puede tener so- 
bre múltiples aspectos de nuestra vida. Desde la influen- 
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cía que ejerce sobre el carácter y la capacidad para el 
trabajo, hasta la que puede hacerse sentir sobre la ex- 
plotación agrícola; desde el aspecto económico hasta 
el moral y religioso, casi no hay fase de nuestra activi- 
dad ni de nuestro funcionalismo en que no intervengan 
de modo bien directo las consideraciones alimenticias. 



Medios de fijar las raciones. 

Son muchos y muy variados los medios que di- 
versos investigadores han utilizado para establecer el 
cálculo de las raciones alimenticias. Pueden reducirse a 
tres grupos principales, basados respectivamente en la 
evaluación y análisis de los ingesta, en la de los excreta 
y la de calorías necesarias para nuestro organismo; ver- 
daderamente los tres deben complementarse y ninguno 
de ellos ha de tomarse como exclusivo. A éstos deben 
añadirse el procedimiento llamado de la alimentación 
parcial insuficiente establecido por el profesor Maurel, 
y de indiscutible importancia. La determinación de los 
excreta no podrá conducirnos a resultados concluyen- 
tes en tanto que no conozcamos la calidad y cantidad 
de los alimentos ingeridos, puesto que de ellos depen- 
derá en gran parte la de las substancias eliminadas. Se 
obvia este inconveniente con los llamados regímenes 
de prueba, de composición constante y sencilla, que per- 
mitirán deducir por los productos excretados el aprove- 
chamiento que el organismo hizo de aquello que se lo 
suministró. El análisis de los ingesta no tendrá tampoco 
gran valor positivo por sí solo, habida cuenta de las 
consideraciones hechas en el capítulo anterior. Y la eva- 
luación en calorías no debe nunca olvidarse porque el 
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concepto energético del alimento es, sin duda, más im- 
portante que el aspecto plástico. 

La investigación en los excreta se ha aplicado pri- 
meramente a la dosificación de la urea existente en la 
orina, por considerar que en este compuesto va la ma- 
yoría del nitrógeno desasimilado en el catabolismo de 
los albuminoides. Se aplica principalmente a la deter- 
minación de la cantidad de estas necesarias en nues- 
tra ración, aun cuando realmente no llega a indicar a 
lo sumo más que la cantidad de esos albuminoides dia- 
riamente desasimilados. Tiene el grave inconveniente 
de suponer que todo el nitrógeno orgánico es eliminado 
bajo la forma de urea, y bien sabido es que, aun dentro 
de la misma orina, existe un conjunto de compuestos no 
uréicos que llegan a dar un tanto por ciento de nitróge- 
no igual a 15 con relación al total, es decir, que de 100 
gramos de nitrógeno urinario total, solamente 85 corres- 
ponden normalmente a la urea. Por otra parte, debe te- 
nerse en cuenta según los trabajos de Atwater que un 2 3 
por 100 del nitrógeno que proviene de la desasimilación 
de los tejidos o que ha sido recibido en la alimentación 
es eliminado por las heces. Esta cifra llega en algunas 
ocasiones hasta un 10-12 por 100 (1), cosa que no debe 
extrañarnos porque depende del régimen alimenticio 
y, por lo tanto, del coeficiente de utilización intestinal de 
las substancias ingeridas. A todo esto debe añadirse la pe- 
queña cantidad de nitrógeno eliminado por el sudor; por 
la descamación epidérmica, por los compuestos quera- 
tínicos de las uñas y cabellos y muy probablemente aun 
por la respiración; hace todo un total de 0,3 a 0,4 gramos 
en veinticuatro horas, según Gautier. Esto prueba que 
el nitrógeno ureico no debe nunca tomarse como total. 



(1) Maillard. Le metaholisme de V azote AMiwaíw.— Revue Soien- 
tifique, núm. 9. 1910. 
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Algo más exacto, dentro de este orden de métodos^ 
es la evaluación del nitrógeno total urinario, que no 
comprenderá nunca todo el desasimilado, pero cuya di- 
ferencia con el uréico es de consideración. Pero esta ci- 
fra no nos sirve tampoco para calcular las necesidades 
del organismo en albuminoides. Los principios elimina- 
dos por la orina no representan solamente el resulta- 
do de la destrucción y desasimilación regular de las cé- 
lulas de nuestros tejidos; gran parte corresponde a los 
productos de las combustiones intraorgánicas de las ma- 
terias alimenticias, siempre tomadas con exceso con re- 
lación a lo que el organismo emplea en reparar sus pér- 
didas. Bien sabido es que no son aprovechados para este 
fin reparador más que determinados amino-ácidos, de 
toda la gran variedad que nuestros albuminoides ali- 
menticios pueden ofrecer a las células; el resto será for- 
zosamente eliminado juntamente con aquellas substan- 
cias nitrogenadas, pero no albuminoideas, que siempre 
figuran en nuestra alimentación en cantidad digna de te- 
nerse en cuenta, todas ellas ciertamente transformadas. 
Por otra parte, y siendo siempre la cantidad de nitróge- 
no eliminado función de la ingerida, nosotros podemos 
variar a voluntad la cantidad y calidad de nuestros prin- 
cipios albuminoideos respetando la ley de la isodinamia 
y la del mínimo referente a los compuestos nitrogena- 
dos; esto conducirá a una eliminación de nitrógeno muy 
variada, con raciones distintas siempre convenientes y 
prácticas. Así, por ejemplo, una ración que comprenda 
100 gramos de albúminas, 60 gramos de grasas y 300 gra- 
mos de carbohidratos, y otra compuesta de 150 gramos 
de albuminoides, 50 gramos de grasas y 285 gramos de 
carbohidratos, dan el mismo número de calorías (2.240); 
son prácticamente recomendables y, sin embargo, pro- 
ducen, la primera 20 gramos y la segunda 30 gramos de 
urea. Sobre esto he tratado al hacer el estudio compa- 
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rativo de los distintos regímenes, pero aun debo recor- 
dar que la adición de un determinado alimento terna- 
rio favorece o perjudica la asimilación del albuminoide 
con el cual se asocie; no olvidemos cuanto en otros lu- 
gares se ha expuesto acerca de los llamados alimentos 
de ahorro, con los diversos sentidos que esta palabra 
puede tener. Para que podamos tomar este procedi- 
miento como de valor científico para el fin que nos pro- 
ponemos, es preciso que conozcamos la cantidad y cali- 
dad de compuestos nitrogenados que se eliminan, por 
otra vía que no sea la urinaria, y que estemos seguros 
de que la cantidad de albuminoides ingeridos es sola- 
mente suficiente para cubrir las verdaderas pecesidades 
de nuestro organismo. La primera condición puede lle- 
narse teniendo en cuenta las cifras calculadas por diver- 
sos autores, referentes al nitrógeno eliminado por heces 
(y las cuales ya he consignado); las otras vías de elimi- 
nación pueden desdeñarse sin error sensible para nues- 
tro cálculo. En cuanto se refiere a la segunda condición, 
los experimentadores han ideado dos medios generales 
de cumplirlas; o estudiando la eliminación nitrogenada 
en los ayunadores, o en los individuos sometidos a una 
alimentación parcial insuficiente, progresivamente re- 
ducida en albuminoides; este segundo medio consiste en 
suministrar, a los individuos de prueba, una ración su- 
perabundante en ternarios, con objeto de que no se 
vean obligados a utilizar las materias nitrogenadas en 
la producción de enerva, y reducir progresivamente la 
cantidad de albümina en tanto se mantenga el equilibrio 
nitrogenado, es decir, hasta que el nitrógeno total eli- 
minado por las orinas (debiera ser por todas las vías) no 
supere al introducido por vía digestiva; la dosis mínima 
de albúmina que permita conservar el citado equilibrio, 
representará la cantidad estrictamente necesaria para 
nuestro organismo; la experiencia debe conducirse con 
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cuidado y lentitud; en otro lugar veremos los resulta- 
dos así encontrados. La observación en los ayunadores 
tiene un fundamento a primera vista muy lógico; en ellos 
el nitrógeno excretado no deriva de la alimentación, y 
por lo tanto, no puede provenir más que de la desasi- 
milación celular, indicando la cantidad de albúmina des- 
truida diariamente, y por lo tanto la que necesita el or- 
ganismo para compensar esa pérdida; esto no es total- 
mente exacto porque los ayunadores están sometidos a 
una situación anormal y se ven obligados a quemar sus 
propios tejidos para suministrar el número de calorías 
que necesita el mantenimiento de la vida, y como los te- 
jidos animales no contienen apenas carbohidratos (las 
reservas de <rlucógeno son rápidamente consumidas) y 
como la descomposición de su grasa es casi constante 
en ese período de ayuno (Rübner), es preciso recurrir 
a los albuminoides como fuente de energía, dando como 
resultado final, que los ayunadores, aun dentro de las 
condiciones de especial ahorro orgánico en que se co- 
locan, consumen una proporción de albúmina superior 
a la fisiológica, y dan una excreción de nitrógeno muy 
exagerada; es verdad que los gastos caloríficos se redu- 
cen en estas condiciones, como lo prueban las experien- 
cias de Rübner, el cual demuestra que solamente un 70 
por 100 del calor de combustión que pueden suminis- 
trar los tejidos del cuerpo, se desarrolla durante el pe- 
ríodo de hambre prolongada. 

Muy relacionado con estas determinaciones del ni- 
trógeno excretado por las orinas, está el método llama- 
do de los coeficientes urinarios, muy útil para estudiar 
los efectos de los diversos regímenes; pero que requie- 
re para poder deducir conclusiones de algún valor, que 
vaya precedido de una ración de prueba cuidadosa- 
mente escogida. Para nuestro objeto, no tendrá más apli- 
cación el método en cuestión que la estimación de la 
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proporción relativa según la cual se eliminan los diver- 
sos elementos y compuestos. El coeficiente nitríirico 

• ^^^l^i nos medirá la utilización de los productos nitro- 
senados asimilables; la relación ^rrr .^.^^ ^ ^ . nos 

® - Mat. orgánicas totales 

indicará la relativa riqueza de los residuos orgánicos; el 

coeficientedeBouchard:vf-AA nos demostrará Ja rela- 

N. total 

ción de estos dos elementos; el coeficiente de Zuelzer 
->^ ' traducirá el proceso de desfosforación de la eco- 
nomía, y asi los demás. Para nosotros podrá tener inte- 
rés la determinación de estos coeficientes para deducir 
si una ración alimenticia establecida con arreglo a los 
métodos científicos que ya reseñaré, es utilizada pro- 
vechosamente por un determinado individuo, o es pre- 
ciso modificarla si dichos coeficientes se apartan en su 
valor de los normales. 

El método fundado en la determinación del peso 
medio de la molécula elaborada (crioscopia, conductibi- 
lidad eléctrica, grado de iontización, viscosidad, coefi- 
ciente afrosimétrico, etc., en las orinas), nos permite 
apreciar la desintegración de los albuminoides, porque 
los pesos moleculares de sus derivados irán siendo 
cada vez menores, aproximándose al de la urea, confor- 
me aquélla es más completa. 

El análisis completo de la orina, como estos dos úl- 
timos métodos, nos permitirá conocer el funcionamien- 
to del aparato digestivo, las modalidades de la nutrición 
y el estado de los diversos órganos; podrán darnos in- 
dicaciones precisas acerca del aprovechamiento de una 
ración; pero nunca podrían servirnos para calcular 
ésta. 

Otra determinación que se practica en el análisis de 
los excreta es la del anhídrido carbónico; puede este 
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dato indicarnos la cantidad del carbono consumido por 
el organismo, porque la mayor parte de ese elemento 
es eliminado bajo la forma de su máxima oxidación, 
que corresponde al anhídrido; se desprecia por consti- 
tuir una débil fracción, el carbono eliminado al estado 
de sales orgánicas, especialmente oxalatos, pero esta 
porción se hace digna de tenerse en cuenta si en el ré- 
gimen alimenticio predominan las substancias vegeta- 
les. La determinación del carbono consumido suele mu- 
chas veces completarse con la del oxígeno necesario 
para su combustión, o mejor dicho, con la del oxígeno 

que penetra por vía respiratoria; el cociente -^expre- 

s^do en volúmenes es lo que se llama coeficiente respi- 
ratorio y su evaluación tiene gran interés como medio de 
apreciar comparativamente los regímenes alimenticios, 
puesto que una desasimilación preferente de los terna- 
rios le hace aumentar de modo que acerca su valor al 
de la unidad (normalmente el coeficiente vale de 0,80 a 
0,88); también tiene gran importancia este dato para 
evaluar nuestros gastos cuotidianos en calorías, como 
después veremos; pero debemos hacer consignar que el 
oxígeno necesario para la combustión del carbono in- 
traorgánico (procedente de los tejidos o de los alimen- 
tos), no es suministrado exclusivamente por el aire y 
por la respiración, porque muchos, por no decir todos, 
los compuestos que experimentan esa combustión tie- 
nen oxígeno en su molécula, a veces en cantidades con- 
siderables y, por otra parte, tampoco todo el carbono 
eliminado se expulsa por vía respiratoria, puesto que 
notables proporciones de él lo hacen por las orinas y 
por las heces; aun . cuando se tomen las precauciones 
necesarias para la determinación rigurosa de la totali- 
dad del carbono eliminado por nuestro oi'ganismo, el 
dato adquirido no nos dará ninguna indicación acerca 
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del origen alimenticio de los elementos, pues si bien se 
ha pretendido relacionar su cantidad excretada con la 
de los ternarios consumidos, esto es a todas luces ine- 
xacto, porque los albuminoides pueden y deben sumi- 
nistrarle puesto que le contienen en su molécula. Este 
inconveniente puede resolverse completando la estima- 
ción del carbono con la del nitrógeno; la cantidad eli- 
minada de este elemento se admite que procede exclu- 
sivamente de la desintegración de los albuminoides y ■ 
multiplicada por el factor 3,3 nos dará la cantidad de 
carbono correspondiente a dichos albuminoides; si el 
producto es menor que la cantidad determinada de car- 
bono total, la diferencia corresponderá al carbono de 
los ternarios consumidos. 

Un procedimiento análogo se sigue para determinar 
la cantidad de alimentos asimilados; dosificando el ni- 
trógeno y carbono de los ingeridos y de las excreciones 
para deducir por diferencia el que ha fijado el organis- 
mo; el nitrógeno fijado multiplicado por 6,25 nos da la 
cantidad de albúmina que ha aumentado el organismo; 
este mismo nitrógeno multiplicado por 3,3 nos da el car- 
bono retenido bajo la forma de albuminoides; este pro- 
ducto, restado del carbono total fijado, nos da el carbono 
. asimilado bajo la forma de ternarios, y como los tejidos 
no contienen más que albúmina y grasas (porque el glu- 
cógeno entra en pequeña cantidad), puede tomarse como 
grasas lo que representa ternarios; multiplicando la can- 
tidad de carbono retenida como ternario por 1,31 se 
tendrá la de grasas asimiladas. Suponemos desde luego 
que en todos los casos las restas son posibles, porque 
sino indicarían desasimilaciones en lugar de asimilacio- 
nes; el producto del nitrógeno fijado por 3,3 puede ser 
mayor que el total del carbono fijado; la diferencia se- 
ría el carbono de las grasas desasimiladas. 

La determinación del carbono eliminado aun con 
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este aditamento del nitrógeno nos podrá suministrar in- 
dicaciones útiles acerca de los gastos del organismo, 
pero no acerca de sus necesidades. 



En frente de los procedimientos reseñados, que tie- 
nen como fundamento lá investigación de los excretas, 
existen otros que se basan en la evaluación de los in- 
gestan, es decir, de los alimentos ingeridos. 

La dosificación del oxígeno inspirado ha sido siem- 
pre de un gran interés en higiene alimenticia, porque se 
encuentra intimamente relacionado con la cantidad de 
calor pi^oducida en el organismo por los alimentos; como 
cifra media un gramo de oxígeno combinándose con 
ellos, desarrolla 3.227 calorías (no olvidando que aquí 
no se cuenta como oxígeno más que el añadido a la 
substancia y no el que ésta tenga como parte constituti-' 
va de su molécula). Pero, a decir verdad, esta evaluación 
del oxígeno tenía tan sólo interés en el cálculo de calo- 
rías, en la apreciación energética del alimento, pero no 
en su consideración plástica, pues bien se alcanza que el 
oxígeno consumido de este modo no habría de darnos 
indicaciones acerca de la proporción en que deben es- 
tar en nuestra ración los tres principios alimenticios or- 
gánicos (abuminoides, grasas y carbohidratos). Sin em- 
bargo, los trabajos recientes de Laulanie, han hecho 
fijar la atención sobre este método porque tienden a 
precisar nuestras necesidades alimenticias. Este investi- 
gador (1), procede del modo siguiente: Comienza por 



(1) Influence de Valimentaiion sur la combustión respiratoire. De 
la methode des rations croissantes et d-e son application a la determi- 
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someter a un ayuno de veinticuatro horas al sujeto de 
experiencia y después le suministra una ración de prue- 
ba exactamente dosificada y la cual aumenta todos los 
días en una cantidad conocida; determina diariamente 
y desde el comienzo del período de ayuno, la cantidad 
de oxígeno necesario para quemar los alimentos ingeri- 
dos, y la de oxígeno gastada directamente; en tanto que 
' esta segunda sea mayor que la primera, nos probará que 
la ración es insuficiente y que el organismo quema par- 
ie de su reservas, pero si se da el caso contrario será en- 
tonces indicio de que la alimentación suministrada ex- 
cede a la correspondiente a las necesidades del indivi- 
duo; la experiencia podrá detenerse en el punto preciso 
marcado por la igualdad entre la cantidad de oxígeno 
que reclama la combustión de los alimentos suministra- 
dos y la cantidad realmente consumida; la ración enton- 
ces empleada será la llamada de sostenimiento y su 
composición igual nos indicará las necesidades que el 
organismo tiene con respecto a cada uno de los princi- 
pios alimenticios. Esto último no puede ser exacto en el 
procedimiento de Laulanie; tal como está descrito y lo 
practica su autor no nos indica más que la posibilidad 
de subvenir a nuestras necesidades con una determina- 
da ración, la del régimen de prueba que él establece 
para llegar al punto preciso de la igualdad entre las dos 
cantidades de oxígeno ya mencionadas; pero esto no 
quiere decir que tales necesidades no puedan cubrirse 
con otras varias raciones, distintas de la establecida, no 
por la naturaleza de los alimentos compuestos que la 
integran, sino por la proporción de los principios ali- 
menticios (albuminoides, grasas y carbohidratos) que 
entren a formarla. No nos dice, por consiguiente, nada 



ncAion experiméntale de la ration d^eniretien. Comptes rendus de la 
Société de Biologie. 1905, páginas 115 y 118. 
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que se refiera a la repartición de los alimentos necesa- 
rios al organismo, y muy especialmente a la dosis míni- 
ma de albuminoides; siendo estos principios, como se 
sabe, indispensables, pero siendo también conveniente 
el limitarlos en la ración a la cantidad que corresponda 
casi estrictamente a nuestras necesidades. La ración de 
prueba de Laulanie estaba constituida por carne de ca- 
ballo al principio y por sopa de leche (partes iguales de ' 
pan y leche) después, y en proporciones exageradas de 
alimentos nitrogenados, para el perro que fue el animal' 
de experiencia. Por otra parte, conviene no olvidar que 
el organismo dispone siempre de recursos para acomo- 
dar sus gastos a sus consumos y viceversa; si la canti- 
dad de un alimento es excesiva, aumentan los gastos del 
organismo en ese particular tendiendo a restablecer el 
equilibrio alterado por la desproporción que marca el 
exceso alimenticio, aun cuando no de modo completo, 
porque gran parte de ese exceso va a constituir las re- 
servas orgánicas. Prueba esto la dificultad enorme que 
presenta la apreciación de las necesidades de un orga- 
nismo y la conveniencia de aprovechar para ello todos 
los medios de que podamos disponer. Este que nos ocu- 
pa no deja de suministrarnos indicaciones de interés po- 
sitivo; tal es, por ejemplo, la posibilidad de medir el 
margen que la Naturaleza permite entre el gasto míni- 
mo y el máximo; para el perro las cifras límite del con- 
sumo de oxígeno han sido de 155 litros a 120 con una 
diferencia, por lo tanto, de 35 litros diarios (para un 
perro de 15 kilogramos). Otro dato de importancia pro- 
porcionado por este método, es el oxígeno gastado y el 
del calor producido por su empleo. 

Otro procedimiento, basado en las apreciaciones so- 
bre los ingesta, está en determinar: la cantidad y calidad 
de los alimentos ingeridos por un individuo que man- 
tiene su equilibrio de peso, y tomar como ración ali- 
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mentida tipo la que consigue este equilibrio. Las inves- 
tigaciones en este sentido han sido extensas y variadas. 
Puede experimentarse sobre individuos aislados toma- 
dos como suje^'^s adecuados, o sobre grupos de ellos; 
pueden tomarse datos de observación en individuos o 
en familias, en colectividades diversas (ejército, cárce- 
les, conventos, pensionados, colectividades obreras, et- 
cétera, en conjunto de habitantes de una población o 
de una nación). 

La experimentación sobre individuos aislados reque- 
rirá, como condición primordial, una selección cuidado- 
sa para no considerar más que aquéllos que pueden to- 
marse como verdaderos tipos normales, y aun en este 
caso es conveniente extender la experiencia a un gran 
número de individuos a la vez y durante largo tiempo; 
asi podrán disminuirse las causas de error que provie- 
nen de los regímenes personales, tales como las costum- 
bres, la edad, la sugestión misma de la experiencia, el 
estado de salud, las reservas o déficits que de antemano 
tengan. Pero interesa también que no se tenga como 
prueba segura de la exactitud de una ración el equili- 
brio d^ peso, fácilmente conseguido con substancias 
alimenticias variadas y muchas de ellas no convenien- 
tes por su calidad o por su cantidad, alcanzado tam- 
bién sin dificultad con raciones escasas o excesivas en 
atención a las reservas, constituidas o gastadas que uti- 
liza como recursos de equilibrio todo organismo. Debe 
complementarse por lo menos este método con las de- 
terminaciones del nitrógeno y del carbono en los in- 
gesta y excreta, para alcanzar por la ración alimenticia 
el equilibrio nutritivo de estos dos elementos; aun con- 
seguido esto para un régimen previamente establecido, 
siempre se podrá respetar ese equilibrio como el de 
peso, variando en una escala muy extensa las propor- 
cione? de los diversos principios alimenticios y de tal 
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modo muchas veces, que la relación de albuminoides o 
ternarios se aparte mucho de la cifra, recomendada por 
los higienistas. El procedimiento no nos da más que el 
resultado global, y, aun éste, incompleto, porque la cues- 
tión de las necesidades y de los gastos del organismo 
se presenta con la consideración lógica de no deber to- 
mar ambas cosas como sinónimas. Es útil y tiene po- 
sitivas ventajas, para poder apreciar en un mismo suje- 
to las cantidades de alimentos utilizados y el peso de 
albuminoideos o grasas acumulados en los tejidos o 
desprendidos de ellos; permite también estudiar los re- 
sultados de la sustitución de un alimento por otro, y 
darse cuenta de los efectos de los llamados alimentos de 
ahorró. Estas indicaciones útilísimas son de lamentar 
que nos las proporcione mediante una técnica compli- 
cada, y con el auxilio forzoso de aparatos delicados y 
costosos, lo cual hace poco asequibles estas investiga- 
ciones. 

Los trabajos primeros de Pettenkoffer y Voit, de 
Reiset después, y los más recientes de Atwater y Bene- 
dick, han sido practicados conforme a este método y 
conducidos con una habilidad y con una escAipulosi- 
dad tal, que su consulta se hace imprescindible cuando 
de estos asuntos se trata. 

Los datos de observación en individuos o familias 
con regímenes o raciones libremente establecidos, no 
dejan de tener interés, aunque ellos por sí solos no nos 
sirvan para llegar al establecimiento de raciones conve- 
nientes. Las cifras suministradas por las colectividades 
tienen la ventaja de poder llegar a una media que ofrez- 
ca garantías serias; en ellas las imperfecciones que pue- 
dan resultar en la observación de un solo sujeto, que- 
dan corregidas por el número de éstos tomados en cuen- 
ta. Tienen además las ventajas de la duración, puesto 
que las raciones a considerar tienen un marcado carác- 
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ter de fijeza conservado durante muchos años porque 
la experiencia ha probado a través de ellos, que las ta- 
les raciones mantienen a los numeroros individuos de 
la colectividad en buenas condiciones de salud, y prue- 
ban por lo menos que son suficientes para cubrir todas 
sus demandas alimenticias. En ciertas de estas colecti- 
vidades (como algunas religiosas), los datos suministra- 
dos son aun de más estima porque corresponden a gas- 
tos alimenticios, sino mínimos, por lo menos pequeños, 
en atención a las ideas que rigen su vida y el género de 
actividades en que la desarrollan. Siempre, claro es, 
tendrán el inconveniente de ser raciones establecidas 
sin atender a las verdaderas necesidades de nuestro or- 
ganismo, y probablemente sobrepasándolas. Pero no 
por eso dejan de suministrarnos datos de gran impor- 
tancia. 

La apreciación de la ración por el cálculo de ali- 
mentos consumidos por los habitantes de una pobla- 
ción, de un grupo de ellos, o de una nación, nos permite 
fijar, al menos aproximadamente, las costumbres alimen- 
ticias de los diversos pueblos, así como apreciar la in- 
fluencia que el clima puede ejercer en aquélla. La cifra 
media obtenida tiene la garantía del numero de indivi- 
duos considerados; bien es verdad que éstos son muy 
distintos en cuanto se refiere a su edad, sexo, género de 
de trabajo, recursos pecuniarios, etc., y que la compen- 
sación al considerarlos en conjunto no siempre tiene 
lugar de modo preciso. Se objeta a los datos así recogi- 
dos, la mayoría correspondientes a grandes poblaciones, 
que ellos corresponden ciertamente a proporciones de 
alimentos que satisfacen nuestras necesidades y que cu- 
bran nuestros gastos, pero que lo hacen de modo excesi- 
vo, es decir, que las raciones deducidas son siempre de 
sobrealimentación. A esto arg&yese que si bien es verdad 
que el hombre puede sostenerse en las condiciones or- 
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diñarías de vida con raciones mucho más pequeñas que 
las que se deducen de estas observaciones de conjunto, 
no es menos cierto que nuestra constitución y nuestra 
alimentación, por tanto, debe corresponder al atavismo 
y las imperiosas condiciones que nuestra raza nos ha 
transmitido y nos ha impuesto. 



El procedimiento llamado de la alimentación parcial 
insuficiente, tal como el profesor Maurel (1) lo ha prac- 
ticado en sus luminosas investigaciones cientificas, es 
como sigue. Consiste en disminuir la substancia sobre 
la cual se conduce la experiencia, hasta que la cantidad 
excretada por vía urinaria sea superior a la ingerida; 
no se tiene así la cantidad necesaria al organismo, sino 
la cantidad mínima que se elimina por esta vía. 

La cantidad necesaria para el organismo debe, pues, 
comprender lo que se elimina por otras vías además "de 
la citada. Ahora, para conocer esa otra basta aumentar 
las cantidades ingeridas hasta que la excreción urinaria 
para esa substancia sea ella misma aumentada. Es pro- 
bable, en efecto, que a partir de este momento las otras 
vías de excreción eliminen al menos sus cantidades nor- 
males, y quizá, como la vía urinaria, una cantidad algo 
superior. Se concibe, pues, que la cantidad ingerida en 
e^as condiciones no debe alejarse mucho de la cantidad 
mínima necesaria, y esta propiedad puede ser preciosa 
al menos como punto de partida. 

La aplicación de este procedimiento ha permitido al 



(1) Loe. cit., t. II, pág. 44. 
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autor establecer la cantidad de albuminoides, de sales 
minerales y de calorías correspondientes a nuestras ne- 
cesidades. Restando de la cifra total de calorías lo que 
corresponde a los albuminoides, se tendrá lo que debe- 
mos solicitar de los ternarios. 

Reconociendo la originalidad e importancia del pro- 
cedimiento, debe consignarse que en la apreciación délos 
excreta se parte del supuesto de que todas las vías de eli- 
minación funcionan proporcionalmente y siempre en la 
misma relación; apreciada esta relación uíia vez debe ser- 
vir para todas, lo cual se presta a errores. Por otra par- 
te, hemos de tener muy en cuenta que las cantidades 
eliminadas de un elemento cualquiera son funciones de 
las ingeridas y, por consiguiente, no podemos deducir 
de un modo exacto éstas a partir de aquéllas. Debemos 
también reconocer que Maurel ha completado su méto- 
do con el análisis de los excreta e ingesta y con tanteos 
aproximativos, utilizando re^menes de prueba, perfec- 
tamente establecidos y calculados. 

En todos los procedimientos descritos, salvo el últi- 
mo, se atiende casi exclusivamente al aspecto plástico 
del alimento prescindiendo del energético. Existen otros 
que determinan nuestras necesidades y gastos calorífi- 
dos y energéticos. 

El gasto calorífico normal en un individuo se en- 
cuentra influenciado por muy diversas causas depen- 
dientes de él mismo y del medio ambiente. Tales son la 
circulación cutánea, que es el gran mecanismo regula- 
dor de la constancia de nuestra temperatura, el peso 
del cuerpo, su superficie, la temperatura del medio am- 
biente y la alimentación, y como subcausas, el clima, la 
altitud, la estación, el estado higrométrico de la atmós- 
fera, los vientos, el vestido y la habitación. El gasto 
energético representado por los movimientos de la vida 
orgánica y de la vida de relación, es evaluable también 
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en calorías y debe por lo tanto sumarse al gasto calorí- 
fico ya mencionado. 

La determinación de nuestras necesidades calorífi- 
cas totales ha sido efectuada por distintos procedimien- 
tos los cuales pueden agruparse en dos generales: direc- 
to e indirecto. 

El procedimiento calorimétrico directo, consiste en 
apreciar el calor desprendido por un organismo colo- 
cado en un aparato que permita ser medido. El llamado 
calorímetro respiratorio de Atwater es, de todos ellos, el 
más interesante, por la serie de condiciones que se tie- 
nen en cuenta y por la acertada disposición que permi- 
te evaluar todo un conjunto de circunstancias y causas 
modificantes en el individuo sometido a la experiencia, el 
cual debe permanecer durante ésta en el interior de la 
cámara y recibir en ella sus alimentos y expulsar fuera 
de ella sus excreciones. La pérdida total de energía se 
mide por la correspondiente al agua espirada y perspi- 
rada y por el calor irradiado por el sujeto (1). Este 
calor se deduce del recibido por el medio ambiente y 
cuyo aumento de temperatura se mide. 

El método calorimétrico por convección, de Lefevre, 
tiene gran analogía con el anterior y aprecia también 
el gasto calorífico por mediación de temperaturas, pero 
tiene el inconveniente, con relación al de Atwater, de no 
poder darnos cuenta del calor empleado en la energía 
mecánica del movimiento, porque la pequenez de su 
aparato no permite moverse al sujeto de la experiencia. 



(1) Para conocer detalles de este importante aparato pueden 
consultarse las Memorias originales del autor, aparecidas desde 
1898, en el Annual Beport, ofthe office of eccperiment ofstations por 
el departamento de Agricultura E.U. de N. América. Una descrip- 
ción detallada se hace en la obra de Gautier (Loe. cit. págs. 111 y 
siguientes). 
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El método de Atwater ha sido completado por el análi- 
sis minucioso de los ingesta y de los excreta lo cual ha 
hecho adquirir a sus investigaciones un gran interés. A 
decir verdad no puede reprochársele más que el haber 
determinado los gastos caloríficos, pero no las necesi- 
dades que un organismo pueda tener; defecto, por otra 
parte, fácil de subsanar combinando su modo operatorio 
con el suministro a los sujetos de experiencia, de racio- 
nes gradualmente crecientes, para ver asi la cantidad 
mínima de alimentos que precisa para mantenerles en 
equilibrio de peso, y la cantidad de calorías cedidas en 
este caso a su aparato. 

Los procedimientos denominados de calorimetría in- 
directa miden los productos de la combustión o los 
cuerpos que intervienen en ella. Ya Lavoisier y Lapla- 
ce idearon imo basado en la determinación del ácido 
carbónico eliminado. Esta determinación puede permi- 
tir el cálculo bastante exacto del calor producido en el 
organismo, teniendo en cuenta el calor de combustión 
del carbono al máximo de oxidación; un gramo de an- 
hídrido carbónico apreciado, corresponde a 2,13 calorías 
desarrolladas. Pero es necesario considerar dos facto- 
res más; uno es el calor de formación del compuesto 
que se queme y otro es el calor desarrollado por la 
combustión de otros elementos además del carbono (hi- 
drógeno principalmente). En lo que se refiere al prime- 
ro sabemos que, por los principios de Termoquímica, 
el calor desarrollado en la combustión de un compues- 
to es la suma de los de combustión de los elementos de 
«u molécula menos el calor de formación de esta molé- 
cula, y en cuanto atañe al segundo puede supUi'ae su 
determinación de un modo aproximado nada más, con- 
siderando que el 90 por 100 del calor producido es de- 
bido a la combustión de carbono; ya se comprender{í 
que esto será muy variable y dependiente de la ali- 

11 
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mentación, puesto que si ésta es rica en liidrógeno (caso 
de las grasas) el calor producido será mayor que si es 
pobre en ese elemento (caso de los carbohidratos); a 
igualdad de carbono y de anhídrido producidos, un gra- 
mo de grasa produce al quemarse en el calorímetro 9,4 
calorías, y un gramo de carbohidratos sólo produce 4,1 
calorías, pudiendo muy bien coincidir ambos princi- 
pios alimenticios en tanto por 100 de carbono en su 
molécula. El procedimiento se ve que es bastante incier- 
to y nos da, en último caso, la cantidad total de calor 
desarrollado, sin desglosar la correspondiente al trabajo 
mecánico. 

La medición de los cuerpog que intervienen en la 
combustión puede hacerse en el elemento comburente 
(el oxígeno), o en los combustibles (alimentos). La de- 
terminación del oxígeno consumido constituye la base 
del procedimiento de Laulanie, ya considerado entre 
los métodos de evaluación de ingesta desde el punto de 
vista plástico. Este investigador hace notar el hecho 
cierto de existir una relación constante entre la canti- 
dad de oxígeno eínpleado en la combustión de un prin- 
cipio orgánico y la de éste. La relación entre esta ulti- 
ma cantidad y la del calor producido en su combustión, 
es lo que se llama calor termógeno del oxígeno. Es dig- 
no de consignarse la coincidencia notable que presen- 
tan los distintos principios alimenticios en cuanto se re- 
fiere a sus calores de combustión; una misma cantidad 
de oxígeno produce sensiblemente la misma cantidad de 
<5alor, bien oxide los albuminoides o los ternarios y así 
un litro de oxígeno quemando albuminoides origina 
4.576 calorías, quemando grasa 4.598 calorías, si quema 
azúcar (glucosa) 4.949, y si quema almidón 4.979, o sea 
Tina cifra media de 4.775 calorías. Por estos datos se ve 
lo fácil que es pasar de oxígeno consumido a calor des- 
arrollado. El procedimiento en sí da útiles indicaciones, 
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siempre sobre el calor total gastado y no sobre el nece- 
sario ni sobre el transformado en trabajo. Su autor lo 
ha combinado con el método de la alimentación parcial 
insuficiente, suministrando datos del más grande inte- 
rés para el establecimiento de raciones. 

La calorimetría indirecta y alimenticia es como el 
complemento del método anterior; determina la canti- 
dad de principios inmediatos alimenticios ingeridos, 
para deducir el calor desarrollado en su combustión in- 
traorgánica, previo conocimiento del valor calorífico de 
cada uno de ellos. A esta combustión se aplican muchos 
de los principios de Termoquímica que consignamos al 
comienzo de esta Memoria. Los ternarios, al quemarse, 
dan como producto de máxima oxidación, anhídrido 
carbónico y .agua; los albuminoides dan además urea. 
El calor desarrollado (valor calorífico) con los primeros 
será la suma de los de combustión de su carbono y de 
su hidrógeno, menos su calor de formación; con los se- 
gundos será la misma suma menos el calor de formación 
del cuerpo y de la urea. El calor desprendido en estas 
combustiones in vitro (calorímetro) , es exactamente 
igual al desprendido in vivo. La cantidad de oxígeno 
consumida será igual a dos veces la del carbono exis- 
tente en el alimento, más la mitad de la del hidrógeno 
menos la del oxígeno que él contenga. Es necesario te- 
ner muy en cuenta, para hacer el cálculo calorífico de 
los alimentos, los coeficientes de absorción de éstos, pues 
fácilmente se comprende que tan sólo la parte absorbi- 
da es la que ha de quemarse. Las investigaciones prin- 
cipales de Atwater y Rübner han permitido establecer los 
verdaderos coeficientes prácticos que difieren algo de 
los teóricos y que no menciono por haber ya tratado de 
este particular en otros lugares. El procedimiento que 
nos ocupa es ciertamente de no muy grande exactitud, 
pero tiene las ventajas grandes que derivan de su fácil 
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aplicación. Como los otros ya citados, no da separadas 
las cantidades de calor gastadas en los dos fines pri- 
mordiales, calorífico y energético; para conseguir eso es 
preciso ayudarse de los métodos de calorimetría direc- 
ta. Nos indica gastos y no necesidades, pero permite lle- 
gar a la evaluación de éstas, mediante dosis alimenticias 
reducidas o crecientes. 
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Ración media de sostenimiento 



Hemos visto en los capítulos anteriores la necesidad 
y la posibilidad de fijar las raciones alimenticias, asi como 
la importancia que esta fijación tiene. La dificultad del 
problema se alcanza con solamente considerar el núme- 
ro de procedimientos ideados para ello; a todos, o a 
al mayoría, es preciso demandarles indicaciones para 
aproximarse, en el cálculo, lo más posible a la realidad. 
Aun a pesar de ello el establecimiento de una ración 
con caracteres de rigor matemático es cosa de absoluta 
imposibilidad; la determinación de nuestras necesidades 
es un problema arduo e intrincado, que no siempre tie- 
ne solución. Además hay toda una serie extensa de con- 
causas que influyen en nuestros gastos y en nuestros 
consumos, aun a pesar de los recursos varios de que el 
organismo humano dispone para restablecer equilibrios 
alterados por acciones cualesquiera y para acomodarse 
a las condiciones que le ofrece la Naturaleza de la cual 
y en la cual viva. Esto hace preciso el que limitemos 
para el arranque de la investigación, las circunstancias 
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influyentes en una ración; es decir, que tomamos como 
punto de partida el establecimiento de una ración me- 
dia para un individuo, viviendo en condiciones norma- 
les bien marcadas de antemano, para deducir después, y 
con la base asi calculada, las variaciones que habremos 
de introducir en ella por la consideración de las causas 
modificantes. Son éstas principalmente las siguientes: 
Edad, sexo, peso, estatura, superficie corporal, tempe- 
ratura ambiente, trabajo y reposo, clima, estación, alti- 
tud, estado higrométrico, vientos, vestidos y habitación. 
Con relación a ellos admitimos los tipos medios consi- 
derados por Maurel. Para la edad y el sexo, el hombre 
adulto de veinticinco a cuarenta años bien constituido, 
y en perfecto estado de salud; para el peso tomamos 
como unidad el kilogramo de materia viva y a él referi- 
mos la ración; la superficie es función del peso como 
veremos; la temperatura ambiente aceptada es la media 
en las regiones templadas, o sea de 10 a 12 centígrados; 
las condiciones de trabajo y reposo vienen dadas por el 
género de vida y de actividad que corresponde al ejer- 
' cicio de las profesiones liberales; el clima y las circuns- 
tancias que le determinan responden a la temperatura 
ambiente; la estación escogida es una de las intermedias, 
primavera u otoño; los vestidos y la habitación son los 
corrientes en el hombre civilizado, y su consideración 
equilibra las variaciones que los vientos, estado higro- 
métrico, etc., pueden ejercer sobre la perdida calorífica 
por radiación cutánea. 

Una ración alimenticia establecida con arreglo a estas 
condiciones no puede tomarse como ración de sosteni- 
miento, en el sentido estricto que tiene esa palabra, 
porque no responde solamente a las cantidades míni- 
mas de los diversos principios alimenticios que son ne- 
cesarios para el sostenimiento de nuestro organismo 
cuando éste no efectúa más trabajo que el que se deriva 
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de los movimientos de la vida orgánica, o permanece 
en el lecho. Es de sostenimiento, para un sujeto que 
viva bajo las condiciones establecidas; comprenderá la 
dosis menor que le permita mantener en equilibrio el 
peso de su cuerpo, efectuar el trabajo ordinario que la 
profesión le demande, y sostener un buen estado de sa- 
lud; Pascault da a esta ración, asi concebida, el nombre 
de rcLción de sedentaridad, pero esta denominación no 
corresponde tampoco a lo que realmente es, puesto que 
no se trata de condiciones de vida que pueda considerar- 
se como sedentaria. Ante la dificultad de encontrar un 
nombre que exprese el alcance que la ración tiene, 
acepto el de ración media tipo y admito que correspon- 
de a las necesidades de un kilogramo de peso normal 
(correspondiente a la estatura) de un individuo vivien- 
do en la^ condiciones ordinarias de las profesiones libe- 
les y temperaturas correspondientes a las estaciones in- 
termedias de los climas templados. 

El establecimiento de una ración evaluada en prin- 
cipios alimenticios (albuminoides, grasas, carbohidratos 
sales minerales, agua, oxigeno) y en calorías no basta 
para que responda a las necesidades de la práctica. Es- 
necesario, después de establecida así, ver el modo de 
cumplir sus indicaciones con las substancias alimenticias 
naturales, procurando una selección conveniente con 
arreglo a sus cualidades nutritivas, a sus f)ropiedades 
apetitosas, a su fácil digestión y a su precio de venta; 
es preciso también tener en cuenta sus coeficientes de 
utilización y de aprovechamiento, y sus procedimientos 
de conservación; se necesita además una asociación de 
alimentos hecha de tal suerte que no perjudique al ape- 
tito y no sobrecargue las funciones digestivas: un trata- 
miento de los alimentos por los mejores medios culina- 
rios y una repartición bien ordenada de las comidas. 
Sin estas condiciones, nunca una ración podrá dar re- 
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saltados prácticos, por muy científicamente que se haya 
establecido. 

Hecha la critica de los procedimientos ideados para 
calcular nuestras raciones alimenticias, y sabiendo que 
ninguno de ellos por si solos pueden bastar a este fin, 
habré de utilizar las indicaciones que todos y cada uno 
puedan suministrarnos. 



Determinación de la cantidad de albuminoides (1). 



Esta determinación es, sin disputa, la más importan- 
te, porque los albuminoides son principios que forman 
parte integrante de los elementos anatómicos y además 
son insustituibles por otros alimentos. Por eso, desde 
antiguo, se les ha concedido gran importancia, muy es- 
pecialmente en las raciones de trabajo, de tal modo que 
hace treinta años se admitía como verdad inconcusa el 
que el mayor rendimiento de los trabajadores dependía 
exclusivamente de la proporción de substancias nitro- 
genadas en su diaria ración (2). Las propagandas razo- 
nadas de los vegetalianos han hecho rectificar esta idea 
y ya he citado, en lugar oportuno, las experiencias de 
Irving Fisher bien contrarias al anterior supuesto. Hoy 
se admite en líneas generales que nuestra alimentación 
contiene exceso de albuminoides, originando los per- 



(1) En ésta como en las determinaciones de los demás princi- 
pios alimenticios, se sobreentiende que nos referimos, mientras 
no se indique lo contrario, a la ración media tipo establecida. 

(2) Sáez Diez. — Alimentos que consume la clase trabajadora, 
etcétera. Memoria de la R. A. de Cien. Exac. Fís. y Nat. Tomo VIII, 
año 1878. 
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juicios consiguientes, ya en otra ocasión relatados. Vea- 
mos lo que la observación y la experiencia nos dice 
acerca de la dosis mínima de albuminoides. 

Labbé y Marchoisne han logrado mantener el equili- 
brio nitrogenado y el de peso en individuos sanos, vi- 
viendo sin trabajar, con una proporción de 14 gramos 
de albuminoides por veinticuatro horas, adicionadas de 
las cantidades de ternarios necesarias para que la total 
ración pudiera subvenir a todas las necesidades calorí- 
ficas. Landergrén,en Suecia, ha llegado a la misma pro- 
porción, suministrando a sus sujetos de experiencia una 
cantidad de albuminoides progresivamente disminuida 
en una cantidad constante y asociada de los ternarios 
indispensables; la eliminación nitrogenada desciende 
así hasta 0,293 gramos de nitrógeno por kilogramo de 
peso y por día, lo cual corresponde a 1,76 gramos de 
albuminoides; es de advertir que la naturalezgi de los 
ternarios tiene una influencia directa sobre la desasimi- 
lación de los albuminoides y, por lo tanto, sobre la eli- 
minación nitrogenada, pues bien sabido*es que los car- 
bohidratos protegen a las albúminas de los tejidos, de 
un modo mucho más potente que las grasas y el equili- 
brio nitrogenado puede conseguirse con menor propor- 
ción de albuminoides asociados a mayor cantidad de 
carbohidratos. Bouchard, dosificando el nitrógeno inge- 
rido y el eliminado por la orina en dos experiencias 
que permitían variar el primero, llega a la conclusión 
de que el segundo no desciende por bajo de 0,09 gra- 
mos por kilogramo, aun cuando se disminuya conside- 
rablemente el nitrógeno ingerido; estos 0,09 gramos, 
cantidad mínima eliminada, corresponden a 0,6 gramos 
de albuminoides por kilogramo de peso; conviene te- 
ner en cuenta que aquí no se considera más que una 
vía de eliminación del nitrógeno y, por consiguiente, que 
las cifras encontradas son menores que las verdaderas. 
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Maurel, en una serie de experiencias practicadas sobre 
él mismo, determina de modo indirecto este nitrógeno 
perdido por otras vías diferentes de la urinaria y en- 
cuentra que es algo superior al urinario en las condi- 
ciones de mínima eliminación; sumando ambos resulta 
un nitrógeno total igual a 0,18 gramos por kilogramo y 
una cantidad equivalente de albuminoides desasimila- 
dos, igual a 1,2 gramos por kilogramo; el mismo autor 
hace variar las condiciones de la experiencia con regí- 
menes lácteo y ordinario, y aplicando el procedimiento 
de la alimentación parcial insuficiente, para coincidir en 
la conclusión final de que las necesidades de nuestro 
organismo en albuminoides apenas pasan de 1 gramo 
por kilogramo; pero sin que pueda descenderse de esta 
cantidad sin romper los equilibrios de peso y nitroge- 
nado. Lapicque y Marette, experimentando también 
sobre ellos mismos, sometidos a una alimentación cuida- 
dosamente dosificada y determinando siempre el nitró- 
geno urinario y el fecal, llegan a establecer como can- 
tidad necesaria 'de albuminoides, la de 0,86 a 0,78 gra- 
mos por kilogramo; pero no tienen en cuenta el nitró- 
geno perdido por la descamación y por el mucus no 
intestinal, y además uno de ellos perdió de peso en la 
experiencia, consumiendo sus substancias nitrogenadas 
para producir calor; todo ello hace pensar que las ci- 
fras deducidas son inferiores a las verdaderas. Lam- 
bling, recogiendo datos de observación de familias bur- 
guesas de Lille, llega a las cifras de 0,20 gramos de ni- 
trógeno urinario total por kilogramo, y por 1¿ tanto a 
1,20 gramos de albúmina absorbida; esta cantidad suma- 
da a la de 0,40 gramos de albuminoides no absorbidos 
nos dan un total, para los ingeridos, de 1,60 gramos por 
kilogramo de peso de la materia viva; este resultado es 
quizá un poco elevado, en razón de los medios pecunia- 
rios de las familias observadas y de la libertad con qué 
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ellas mismas escogieron sus regímenes, conduciéndolas 
seguramente a una sobrealimentación aunque pequeña. 
Chittenden, en experiencias de reducción alimenticia 
sobre 26 individuos de géneros de vida distintos (médi- 
cos, soldados, estudiantes, atletas, etc.) y cambiándoles 
su régimen primitivamente carnívoro por el vegetalia- 
no, llega a las cifras mínimas de 0,75 gramos 0,79 y 0,80 
de albúmina por kilogramo de peso corporal; muchos 
de los individuos experimentados han llegado con estas 
cantidades, no solamente a desarrollar sus fuerzas físi- 
cas, sino aumentar su peso; debe reconocerse, sin em- 
bargo, que los números citados han de considerarse 
como mínimos. Bardet fija las raciones en 0,75 gramos; 
pero aplicándola especialmente el régimen de los dis- 
pépticos, que debe ser de ordinario hiponitrogenado, 
porque dichos enfermos encuentran ventajas en alimen- 
tarse menos de lo que sus necesidades reclama. Pas- 
cault, refiriéndose especialmente a los artríticos, fija la 
ración en 0,85 gramos por kilogramo; pero bien cono- 
cida es la conveniencia de reducir al mínimo la canti- 
dad de albuminoides para esa clase de enfermos. Labbé 
cita el caso de uno de sus discípulos, vegetaliano, con 
vida activa de trabajo físico e intelectual, el cual se 
mantiene en perfecto estado de salud y de equilibrio de 
peso con una ración que no le suministra más que 0,92 
gramos de albuminoides por kilogramo de su peso; el 
mismo autor cita los casos de Hirschfeld, manteniéndose 
con 0,63 gramos; los sujetos de experimentación de 
Klempérer con 0,51 gramos, el de Breisacher con 1,23, el 
de Fauvel con 0,96; casos individuales de los cuales no 
pueden sacarle conclusiones generales. Las experien- 
cias del ayunador Succi arrojaban una cantidad de al- 
búmina desasimilada igual a 0,53 gramos por kilogramo 
y día, condiciones excepcionales y de un gran ahorro 
fisiológico; citemos entre otras experiencias individua- 
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les las siguientes, consignadas por Gautier; Levan, 0,65 
gramos; Caspari, 1,28 gramos; Kumagawa, 1,14 gramos; 
japonéfs de Mori y Hurato, 1,03 gramos; estudiante ja- 
ponés 1,19 gramos; malayo, 1,15 gramos; abisinio, 0,96 
gramos; Rübner considera en la ración media, análoga a 
la establecida por nosotros, que los albuminoides deben 
estar en la proporción de 1,57 gramos por kilogramo; 
Ranke experimentando sobre sí mismo, consigna 1,43 
gramos; Munck, después de un estudio crítico de las ci- 
fras dadas por otros autores, llega a la de 1,45 gramos; 
Forster da, en el burgués inglés, 1,45 gramos; Schuster, 
prisionero inglés, se sostiene con 1,35 gramos; Manfredi 
consigna para los obreros pobres 1,08 gramos, y Mainer 
un gramo. Todas estas cifras son bien inferiores a los 2 
gramos, próximamente, que se consideraban hace una 
treintena de años por Voit, Moleschott, Volz, Vierordt y 
otros autores. 

Los datos de observación directa de colectividades 
diversas son también numerosos y, a decir verdad, no 
muy concordantes. Entre ellos pueden citarse, como de 
mayor interés, los tomados durante el sitio de París; la 
ración oficial de sitio y la de los soldados que guarda- 
ban las trincheras daban una media de 67,7 gramos de 
albuminoides por día, a la cual debe añadirse unos 15- 
20 gramos calculados por el adelgazamiento observado 
en los individuos; el total de 87 gramos (cifra media) 
corresponde a 1 ,33 gramos por kilogramo (tomando 65 
kilogramos como peso corporal medio). Datos también 
de interés son los aportados por Payen y por Maurel 
acerca de la alimentación en las comunidades religiosas; 
el primero consigna 1,14 gramos por kilogramo, y el 
segundo 1,40 y 1,26. Hirchelfd, fundándose en las racio- 
nes suministradas por los comedores populares de Ber- 
lín, aprecia la alimentación media de los habitantes del 
Norte de Alemania en la cual los albuminoides vienen 
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representados por 88 gramos, lo cual corresponde a 
1,35 gramos (peso medio 65 kilogramos). Gautier, esta- 
bleciendo con los datos del consumo de la población, la 
ración media del parisién, llega a la cifra de 108 gra- 
mos o sea 1,66 gramos por kilogramo. Richet y Lapic- 
que, que han hecho el mismo cálculo, deducen para la 
ración media del habitante de París, 124 gramos de al- 
búmina y consideran como peso medio el de 62 kilo- 
gramos, lo cual da 2 gramos por kilogramo. Rübner cal- 
cula para distintas poblaciones de Europa las siguientes 
cifras de albuminoides reducidas al kilogramo de peso 
corporal, por día, y en gramos. 

Londres 98-1,5; París 98-1,5; Munich 96-1,48; Halle 
92-1,41; Konigsberg 84-1,29; Angsberg 94-1,45; Atwater 
investiga minuciosamente las proporciones alimenticias 
de familias de posición y de género de vida diversos, 
de los E. U. del N. de América; puede tomarse como ci- 
fra media la de 107 gramos de albuminoides y 1,64 gra- 
mos por kilogramo de peso. 

Consigno, una vez más, que las cifras deducidas de 
estas observaciones no pueden representarnos la nece- 
sidad real de albúminas. Costumbre alimenticia no quie- 
re decir necesidad alimenticia, hace observar muy ati- 
nadamente Labbé. Estas cantidades deducidas de la ali- 
mentación de los pueblos son en general elevadas, por 
la tendencia natural a sobrealimentarse, e influyen en 
ellas de modo considerable los alimentos que la Natu- 
raleza ponga más fácilmente a disposición de aquéllos; 
influencia unida a la costumbre, al clima, al modo de 
cultivo, al grado de civilización o a la facilidad de trans- 
portes; a variadísimas causas, en suma, que aumentan la 
complejidad del problema. 
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De propio intento hago pequeño apartado para con- 
signar en él mis propias observaciones, los datos reco- 
pilados y los cálculos llevados a cabo. He pretendido 
deducir, basándome en las estadísticas oficiales, la ra- 
ción alimenticia media del español, tomando el conjun- 
to total del consumo de la nación. He hecho el mismo 
cálculo para algunas poblaciones de importancia; he re- 
cogido datos de grupos de familias y de colectividades 
adversas, y aun algunas observaciones individuales han 
completado mí estudio. En el apéndice final de esta Me- 
moria puede verse el detalle de esta investigación. Aquí 
no nos importa más que consignar los datos de albumi- 
noides así encontrados; éstos son los siguientes: La ra- 
ción media alimenticia del pueblo español da una pro- 
porción de albuminoides igual a 81,1 gramos por habi- 
tante y día, y 1,35 gramos por kilogramo de materia 
viva. El habitante de Barcelona consume respectiva- 
mente 98,7 gramos y 1,52 gramos; el de Salamanca 94 y 
1,44 gramos. El soldado (cazador de caballería) 127 y 
1,95 gramos. El recluso de Penales 90,6 y 1,36. Los da- 
tos de la información hecha por la Comisión extrapar- 
lamentaria de Consumos (C. E. de C.) dan 115,3 gramos 
y 1,77 gramos. Las familias campesinas observadas por 
mí dan 69,8 y 1,07; 92,7 y 1,43; 186,4 y 2,86 respectiva- 
mente. (Véase el apéndice). 

Estos datos son de gran importancia para el fin que 
nos ocupa, pues aunque la costumbre ejerce influencia 
bien directa en la alimentación, no por eso deben des- 
deñarse los resultados así influidos, constituyentes de 
una materia de hecho, reflejo del estado actual de nues- 
tra ración y argumento, por lo menos, en pro de la po- 
sibilidad de sostener el funcionalismo vital con las pro- 
porciones de albuminoides así deducidas. 
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Dentro de los límites que la complejidad del proble- 
ma, y por ende su dificultad, imponen a la observación 
y a la experiencia, y teniendo en cuenta las causas influ- 
yentes, pienso que puede adaptarse como ración míni- 
ma de albuminoides la de 1,2 gramos por kilogramos de 
peso corporal, entendiendo que esta dosis aporta tan 
sólo aquellos principios alimenticios indispensables para 
el sostenimiento estricto del organismo humano, para el 
exclusivo reemplazo de los albuminoides eliminados 
como tales (mucus, productos de descamación, etc.), o ya 
mineralizados. Es prudente recomendar una dosis algo 
mayor para las variaciones que un mismo organismo 
pueda experimentar en el curso del período medio de 
su vida, por su calidad de insustituibles que los albumi- 
noides poseen y por su facultad de desdoblamiento a 
los efectos caloríficos que ellos poseen, en caso de ex- 
ceso. Pero es también conveniente, insisto una vez más, 
el no exagerar la proporción de los albuminoides en la 
ración alimenticia por los perjuicios que ello pueda aca- 
rrear el organismo. 

Para la ración media de sostenimiento, tal como la he 
e^ablecido antes, la cifra de albuminoides debe ser 
aproximadamente de í,5 gramos diarios por kilogramo 
de materia viva. 



Determinación de la cantidad de calorías. 



En el desarrollo metódico del plan propuesto, pare- 
ce lógico desligar las necesidades energéticas de nues- 
tro organismo, de las plásticas, y dentro de estas últimas, 
establecerlas sucesivamente para cada uno de los distin- 
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tos principios alimenticios. Comenzamos con los albü- 
minoides y debiéramos seguir con las grasas para con- 
tinuar con los carbohidratos, oxígeno, agua y sales. La 
determinación de los albuminoides necesarios es tarea 
relativamente fácil, porque ellos constituyen un grupo 
aparte, independiente, insustituible, cumpliendo una 
función bien determinada; son los principios alimenti- 
cios, plásticos por excelencia. Pero no sucede lo mismo 
con las grasas y carbohidratos. Ambos ternarios son 
principios alimenticios, en cuyas transformaciones in- 
traorgánicas se genera el calor necesario para los varia- 
dos fines de nuestra economía. Podrán los carbohidra- 
tos ser tenidos como genuínos alimentos energéticos; 
serán las grasas los mejores alimentos caloríficos; trans- 
formarán los primeros el calor producido en energía 
mecánica con facilidad; lo harán las segundas con difi- 
cultad; pero en ambos sería el concepto calorígeno el 
primordial, por no d^r el ünico. Y en éste, su casi ex- 
clusivo papel, pueden sustituir grasas a carbohidratos y 
viceversa, respetando el principio de la isodinamia. El 
organismo humano necesita gastar para su íntegro y nor- 
mal funcionamiento, una cantidad determinada de calo- 
rías como tales y como kilográmetros, pero no le inte- 
resa, dentro de ciertos límites, que esas calorías les sean 
suministradas por una u otra clase de ternarios. Ya se 
comprenderá que la demarcación de la cantidad corres- 
pondiente a cada clase de ellos no es de gran interés 
sobre no ser tampoco nada fácil. Por estas razones rom- 
po el orden lógico de la exposición, intercalando en ella 
la evaluación de calorías, porque es dato previo que 
precisa la ulterior determinación de las cifras de grasas 
y carbohidratos, dentro de la importancia relativa que 
estos últimos pueden tener. 

En lugar oportuno he consignado los procedimien- 
tos principales ideados para calcular nuestras neoesida- 
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des en calorías y no hay que volver sobre ellos. Nos in- 
teresan solamente los datos obtenidos por su aplicación, 
asi como los deducidos por la experimentación, aplican- 
do regímenes alimenticios determinados, y los hechos 
de observación en distintos pueblos, colectividades e 
individuos. 

Experiencias hechas sobre ayunadores e histéricas 
en estado de sueño y en la cámara calorimétrica, han 
servido para determinar la necesidad mínima de calo- 
rías en el individuo en reposo. Tigerstádt, halla así una 
pérdida de 24,69 calorías por kilogramo de peso, cifra 
desde luego muy pequeña por corresponder a un repo- 
so absoluto y a un estado de especial economía en los 
gastos del organismo. 

Maurel, aplicando el régimen lácteo exclusivo en in- 
dividuos sanos y enfermos, llega a la conclusión de que 
una ración diaria de 2,750 centímetros cúbicos de leche 
de vaca, aseguran a un adulto de 60 kilogramos de peso 
la cantidad de calorías que le es necesaria; esta ración 
supone un total de 2,089 calorías, o sea 35 por kilogra- 
mo de peso corporal. Hagamos notar que el peso medio 
individual escogido por Maurel es inferior al tomado 
por la generalidad de los autores (60 kilogramos en lu- 
gar de 65 kilogramos), lo cual le conduce a una cifra de 
calorías por kilogramo, mayor de la que debiera ser (35 
en lugar de 32). Él mismo considera como peso medio el 
de 65 kilogramos cuando estima la alimentación de dos 
comunidades religiosas para deducir de ellas las cifras de 
37,4 y 38 calorías por kilogramo. La aplicación de los 
regímenes lácteo mitigado y ordinario mixto, conducen 
al mismo autor a la conclusión final de que en las con- 
diciones de la ración media de sostenimiento, el hombre 
adidto y normal cubre sus necesidades caloríficas con 
una cantidad de alimentos que da al calorímetro 35 a 38 
calorías por kilogramo de su peso corporal. 

12 
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Munk y Ewald, en su minucioso estudio sobre la ra- 
ción del hombre en reposo o con escaso trabajo, llegan a 
las cifras de 40 y 42 calorías por kilogramo, suministra- 
das por raciones establecidas por ellos como tipo, pero 
estimando que los gastos caloríficos del hombre en re- 
poso, oscilan entre las 33 y las 35 calorías por kilogramo. 

La ración alimenticia deducida por Gautier del con- 
sumo de los habitantes de París, arroja 38 calorías 
(peso medio normal, 62 kilogramos). 
' Lapicque y Marette, experimentando sobre ellos 
mismos encontraron 41 calorías por kilogramo, mante- 
niéndose uno de ellos en equilibrio de peso y perdien- 
do el otro durante la operación. 

Bardet, cita el caso de un hombre de 5e5 kilogramos 
en reposo y manteniéndose en equilibrio de peso du- 
rante días con una alimentación de tres litros diarios de 
leche, es decir, con 24 calorías por kilogramo de peso. 
Uno de los discípulos de Labbé, ya citado, vegetaliano 
y de vida activa, conservaba su equilibrio con una ra- 
ción que le suministraba 32 calorías. 

Ohittenden, ha hecho prolijas observaciones sobre 
grupos de individuos de regímenes, profesiones y activi- 
dades variadas: Ha encontrado 25 a 35 calorías por kilo- 
gramo en sujetos que ejercían profesiones liberales, 37 
calorías en soldados sometidos a una reducción progre- 
siva en la alimentación y mantenidos en equilibrio de 
peso y nitrogenado, 37 a 41 calorías en estudiantes, rea- 
lizando ejercicios atléticos. Prestan importancia a estas 
cifras el número considerable de individuos observados, 
la continuidad durante meses de las observaciones, la 
evaluación minuciosa de los ingestas y de los excretas y la 
consideración de las causas influyentes de observación. 

Ranke, establece para un reposo absoluto en cama 31 
calorías por kilogramo. Tigerstadt, rebaja esta cifra has- 
ta 24 calorías. Von Noorden, considera necesarias para 
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el reposo 32 a 38 calorías y pai'a un trabajo medio 35 a 
45 calorías; téngase presente que éstas son calorías da- 
das por los alimentos ingeridos y no por los utilizados, 
que siempre es menor. 

Atwater, después de sus conocidas y memorables ex- 
periencias, considera necesarias 29,6 clonas por kilo- 
gramo de peso del hombre adulto en la inanición y 32,5 
calorías en reposo casi absoluto. El mismo autor con- 
signa en sus cuadros de alimentación de distintas cla- 
ses sociales de los Estados Unidos de Norte América, 
cifras oscilando entre 46 y 50 calorías; pero estas canti- 
dades corresponden a raciones de trabajo que no deben 
ser tenidas en cuenta ahora. 

Rübner establece la pérdida total de calorías de los 
hombres adultos de talla media y peso de 70 kilogra- 
mos en 32,9 calorías por kilogramo al estado de reposo, 
y 34,9 calorías con un trabajo mecánico mínimo. Para 
un trabajador medio (carpintero, soldado, etc.), encuen- 
tra este autor 40,7 calorías deducidas del calor de com- 
bustión de las heces y 44,6 calorías de los alimentcfs in- 
geridos. Para el ejercicio de profesiones liberales, estos 
números se reducen a 34,9 y 37,6. Las observaciones del 
mismo autor sobre habitantes de distintas poblaciones 
da los siguientes resultados (peso medio 70 kilogramos): 

Munich, 43,4; París, 41,8, y Londres, 38,5. 

Los ejemplos, las citas de autores, los resultados en- 
contrados podrían multiplicarse considerablemente, 
pero ello no nos conduciría a ningún objeto práctico. 
Ya se ve claramente por los expuestos que las cifras en- 
contradas discrepan de modo notorio. Esta disparidad 
depende de muchas causas. Es difícil discernir entre la 
ración estricta de sostenimiento y la de trabajo, si éste 
es ligero. Las observaciones de individuos, colectivida- 
des, poblaciones o naciones, no dan más que datos 
aproximados, pues si bien la sobrealimentación es cosa 
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corriente, no lo es en el mismo grado para todo el mun- 
do, pudiendo haber diferencias colectivas e individuales. 
Por otra parte, sobre los gastos y las necesidadeé calo- 
ríficas influyen muchas causas, ya en otra ocasión men- 
cionadas. La circulación cutánea es un gran mecanismo 
regulador de unas y otras, claro es que dentro de cier- 
tos hmites, porque rebasados éstos el organismo pone 
en juego otros recursos verdaderamente peligrosos; 
como son (contra el exceso de alimentos y calorías 
aportadas por ellos), la exageración de la masa san- 
guínea con los retardos de nutrición, y el aumento de 
secreción de distintas mucosas o mucorreas, etc. La 
temperatura del medio ambiente influye de tal modo 
que, según interesantes trabajos de Lefevre, la pérdida 
de calor del cuerpo crece con el descenso de tempera- 
tura del medio en que vive, y en el hombre vestido de- 
termina un gasto, por este concepto, que es dos y medio 
mayor en invierno que en verano; claro que esta pérdi- 
da caloríflca crece con la velocidad del aire y disminu- 
ye cbn los vestidos. 

La influencia del peso del cuerpo y de la superficie, 
íntimamente ligada a la estatura queda contrarrestada 
refiriendo las cifras al kilogramo de materia viva, pero 
ya hemos visto que aun esto puede prestarse a errores 
por la disparidad que se encuentra en los autores al con- 
siderar el peso medio normal del individuo (desde me- 
nos de 60 kilogramos hasta más de 75 kilogramos). 

Es verdad que en estas condiciones y contadas to- 
das estas causas modificantes, Ja estimación de nuestras 
necesidades caloríficas se hace muy incierta; pero bueno 
es reconocer que la índole misma de la significación del 
dato a buscar no requiere una matemática precisión, ha- 
bida cuenta de los recursos de que el organismo dispo- 
ne para acomodar sus ingresos a sus gastos y viceversa, 
y como las calorías se cuentan en nuestro caso por mi- 
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llares al día, el error con relación a la magnitud del 
dato encontrado es realmente pequeño. 

El resultado de nuestras observaciones ofrece la mis- 
ma variabilidad consignada. He aquí las cifras cuyo de- 
talle puede verse en el apéndice final consagrado a ello. 

^ , , Calorías 

Calorías p^^ 

por día. kilogramo . 

Ración media del español 2.504 41,7 

ídem en Barcelona. 2.645 40,6 

^ en Salamanca 2.733 42 

» del soldado . . 3.505 64 

» del prisionero 2.590 . 39,8 

* in vestigadaporlaC. B. de C. 2.894 44,6 

» de familia muy pobre 2.179 33,6 

> Ídem pobre 3,088 47,5 

» Ídem acomodada 3.295 50,7 

De cuanto antecede puede establecerse la conclu- 
sión final siguiente: Para la ración media de sostenimien- 
to tal, como ha sido considerada, la cifra de 38 calorías 
por kilogramo de materia viva, debe estimarse como sti- 
fidente pora cubrir las necesidades del organismo, aun 
cuando éste efectúe una vida activa, pero sin trabajo me- 
cánico excesivo; entendiendo que esa^ 38 calorías son sur 
ministradas por los alimentos y, por consiguiente, no to- 
talmente utilizadas, correspondiendo a 35,4 calorías real- 
mente aprovechables. 



Determinación de la cantidad de ternarios. 

Hemos llegado a la conclusión de las 38 caloñas por 
kilogramo; anteriormente hemos establecido la propor- 
ción de 1,5 gramos de albuminoides necesarios; una y 
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otra cifra se refieren a los alimentos ingeridos y no a los 
utilizados. Los albuminoides ingeridos, o mejor aun, 
aquellos desasimilados que van a reemplazar, ceden al 
organismo antes de abandonarle, una cantidad de calor 
representada por 1,5 x 4, 25 =-^ 6,38 calorías, lo cual re- 
ferido al total de las necesarias, da una proporción de 
16,78 por 100. Aun reconociendo que las sales pueden 
en su disociación originar desprendimientos de calor, 
éste sería poco apreciable y no mensurable; serán los 
ternarios los únicos principios alimenticios que con los 
albuminoides compartan este papel calorígeno y a ellos 
corresponderá, por consiguiente, el suministro de las 
31,62 calorías restantes para completar el total de las 38 
estipuladas. Desde este punto de vista, albuminoides y 
ternarios estarán en la relación calorífica que expresa la 

fracción tttt^ o sea t-?t^ "^ 0,201, lo cual en números re- 
31,62 4,95 

dondos quiere decir que la quinta parte de las calorías 
suministradas al organismo le son proporcionadas por 
albuminoides. 

Pero no solamente bajo este aspecto interesa cono- 
cer la relación que, en una ración alimenticia, deben 
guardar estas dos clases de principios. También la con- 
sideración plástica es digna de tenerse en cuenta y más 
aun la coincidencia que debe existir entre ambas rela- 
ciones. Bajo la condición forzosa de las 38 calorías la . 
proporción de los diversos principios alimenticios pue- 
de variar considerablemente, pero un exceso como un 
defecto de albuminoides es perjudicial siempre; limita- 
dos ellos a 1,5 gramos, ya no queda otro margen dcTa- 
riabilidad que el correspondiente a las grasas y carbohi- 
dratos mutuamente reemplazables. La llamada relación 
alimenticia, la de albuminoides al total de ternarios, va- 
ría, claro es, según el régimen alimenticio, establecido o 
adoptado, y así para la ración media de sostenimiento 
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(trabajo mínimo, pero no nulo), establecida por Gautier, 
esta relación vale 0,216; las determinaciones efectuadas 
bajo la base del equilibrio de peso nitrogenado y car- 
bonado, conducen al valor 0,248; los datos deducidos de 
las observaciones y experiencias hechas en individuos 
o grupos de ellos tomados como tipos y con alimenta- 
ción libremente escogida, nos llevan a la relación 0,214; 
en cambio la alimentación del parisién no alcanza más 
que a 0,208. Las observaciones hechas por mí y consig- 
nadas en el apéndice, nos dan como valores de la rela- 
ción nutritiva, números oscilando entre 0,171 y 0,261 
(excluyendo los casos excepcionales de familias muy 
pobres y ricas), con una cifra media de 0,216; justamen- 
te la misma dada por Gautier y que debemos tomar 
como más aproximada a la realidad. Esta cifra difiere 
algo de la 0,201 establecida en calorías, pero la diferen- 
cia no debe extrañarnos, porque la cifra ésta viene dada 
como consecuencia de las deducidas para la ración de 
albuminoides y calorías, deducciones hechas por aplica- 
ción de diversos métodos de observación y experiencia; 
en tanto que el número 0,216 es cifra media de observa- 
ción más que de experiencia, y ya es sabido la natural 
tendencia a la sobrealimentación, muy especialmente ni- 
trogenada, que todos los individuos y todos los pueblos 
tienen. Dentro de los límites , de error y de variación a 
que estas cantidades están sometidas, podemos conside- 
rar como concordantes los valores 0,201 y 0,216, y to- 
mar cualquiera de ellos para consecuencias posteriores. 
Reconociendo que los ternarios deben suministrar 
al organismo las 31,62 calorías ya mencionadas, la cues- 
tión ardua se plantea al intentar averiguar que parte de 
esas calorías deben corresponder a las grasas y cual 
otra ha de aportar los carbohidratos. Bajo la base de 
la mutua sustitución isodinámica el problema pierde 
todo su interés; que sean grasas o carbohidratos, lo im- 
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portante es que entre ambos den la cantidad dicha de ca- 
lorías. Pero consideraciones de otra índole obligan a no 
desdeñar el asunto. Dentro de su carácter común calo- 
rígeno, las grasas son alimentos mucho menos energé- 
ticos que los carbohidratos. En cambio, estos últimos 
protegen a la albúmina de los tejidos contra la desasimi- 
lación, de un modo mucho más intenso que las grasas y 
hasta sobre ellas mismas ejercen este papel protector. 
Y si bien es verdad que unos y otros de estos ternarios 
pueden suplirse a los efectos calorígenos, conforme a 
sus equivalentes isodinámicos, y a los energéticos con- 
forme a los isoglucogenéticos, no es menos cierto que 
la sustitución se hace mucho más fácilmente cuando 
son las grasas las sustituidas; porque el caso contrario, 
de suyo más difícil, puede hasta no tener lugar. También 
el aspecto económico es factor para 'ser tenido en cuen- 
ta; grasas y carbohidratos no cuestan lo mismo, ni en 
todos los países nos los ofrece la Naturaleza con igual 
prodigalidad; la costumbre, los hábitos adquiridos por 
esta razón, obligan a determinados individuos a aumen- 
tar la proporción de uno de estos ternarios a beneficio 
de los otros. Los esquimales y los gauchos de Sur Amé- 
rica prescinden de los carbohidratos, eñ tanto que los 
árabes del desierto prescinden de las grasas, por cos- 
tumbre y por condiciones que el suelo en que viven les 
impone de modo imperioso. Justo es reconocer que la 
mayoría de los pueblos civilizados y bárbaros, piden 
sus calorías e incluyen en sus cuotidianas raciones a re- 
presentantes de las dos clases de ternarios y, a decir ver- 
dad, estos datos de observación son los únicos aprove- 
chables para poder establecer la proporción relativa en 
que deben entrar, porque la experimentación no ha lle- 
gado todavía a suministrarnos argumentos positivos para 
discernir entre ambas clases de principios alimenticios. 
Puede establecerse una otra relación nutritiva, de 
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grasas a carbohidratos, aprovechando estos datos de 
observación. Dicha relación parece oscilar alrededor de 

la fracción yh ^- 0,13 (considerando los pesos de am- 
bos) y ^-3 = 0.29 (teniendo en cuenta las calorías que 

pueden suministrar). Esto quiere decir que la propor- 
ción, tenida como normal y deducida de la alimentación 
de los distintos pueblos, colectividades e individuos, de 
estos ternarios, debe ser tal que en la ración entren 
4,5 veces más de carbohidratos quede grasas, y, en cam- 
bio, éstas suministren la mitad de calorías que aquéllos. 



Las observaciones recogidas por mí, de gran inte- 
rés por referirse todas a nuestra nación, nos dan los re- 
sultados siguientes: 



Ración medía del español 

> » en Barcelona 

» > en Salamanca 

» > del soldado 

> » del prisionero 

< información de la C. E. de C . 

> familia muy pobre 

> > pobre 

» » rica 



La ración alimenticia normal establecida por Gautier 
como resultado de la comparación de los métodos de 
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Calorías do 


grasas y de 
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carbo- 


carbo- 


hidratos. 


hidratos. 


0,16 


0,35 


0,09 


0,19 


0,18 


0,39 


0,09 


0,19 


0,08 


0,18 


0,23 


0,50 


0,08 


0,18 


0,17 


0,37 


0,45 


0,99 
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observación de la alimentación del parisién, de algunos 
sujetos tomados como tipos y del experimental del 
equilibrio triple (de peso, nitrogenado y carbonado), 
comprende 65,8 gramos de grasas y 417 de carbohidra- 
tos; los coeficientes valdrían 0,157 y 0,345 respectiva- 
mente en peso y en calorías. 

La ración indicada por Rübner considera 56 gramos 
de grasa para 500 gramos de carbohidratos; aquí las ci- 
fras valen 0,11 y 0,24. La de Forster contiene, para el 
ejercicio de las profesiones liberales, 95 gramos de gra- 
sas y 277 de carbohidratos, o sea 0,34 y 0,74 como coe- 
ficientes. 

Los ejemplos podrían seguir y con resultados dis- 
cordantes. Los autores de mayor autoridad no con- 
ceden al asunto gran importancia y se limitan solamen- 
te a aconsejar las conveniencias de que en la ración 
normal entren representantes de ambos ternarios. Acep- 
tando los coeficientes establecidos, que realmente pue- 
den considerarse como cifras medias, tendremos que de 
las 31,62 calorías por kilogramo que corresponde sumi- 
nistrar a los ternarios, 7,03 calorías deben suministrar- 
las las grasas y el resto, o sean 24,5 calorías, pertenecen 
a los carbohidratos. Transformadas en peso estas canti- 
dades corresponden a 0,75 gramos de grasas por kilo- 
gramo de materia viva y 5,8 gramos de carbohidratos; 
de estos últimos pueden sustituirse 0,8 gramos por 0,4 
de alcohol (al estado de vino u otra bebida fermenta- 
da no nociva). 

En resuenen, la ración media de sostenimiento consi- 
derada, puede comprender 0,75 gramos de materias gra- 
sas por kilogramo de peso corporal^ 5 gramos de car- 
bohidratos y 0,4 gramos de alcohol. 
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Determinación de la cantidad de oxígeno. 



Este elemento es empleado en quemar las substan- 
cias orgánicas que ingerimos como alimentos o los pro- 
ductos de su desasimilación. Establecidas para la ración 
media de sostenimiento, las cantidades necesarias de al- 
buminoides, de grasas y de carbohidratos, únicos princi- 
pios orgánicos alimenticios, un sencillo cálculo puede 
darnos las cantidades de oxígeno necesario para oxi- 
darlos, recordando que esta oxidación debe conducir al 
carbono hasta el término de anhídrido carbónico, al hi- 
drógeno hasta el de agua y al nitrógeno hasta el de urea; 
del azufre y fósforo, y de otros elementos prescindi- 
mos, por la escasa cantidad que de ellos entra en la ra- 
ción diaria. Para facilitar el cálculo se toma como tipo de 
albuminoides la molécula de fórmula C^^ W^^ W^ 0^2 g. 
de grasa la de la tripalmitina C^^ H^ O^ , y de carbo- 
hidratos la de la glucosa 0^ H^^ qq 

Un gramo de albuminoides necesita para su máxima 
oxidación, 1,748 gramos de oxígeno, y como él posee en 
su molécula 0,218 gramos, precisa que la diferencia, o 
sea 1,530 gramos, le sea suministrada. Del mismo modo 
un gramo de tripalmitina necesita para quemarse 2,999 
gramos de oxígeno, y como ella tiene 0,119 gramos le 
serán tan sólo indispensables 2,880 gramos. Necesitan- 
do la combustión completa de un gramo de glucosa 
1,603 gramos de oxígeno y poseyendo 0,533, tan sólo 
1,070 gramos será preciso suministrarle. Por último, un 
gramo de alcohol necesita 2,428 gramos de oxígeno y 
tiene 0,348 luego precisa 2,080 gramos. Refiriéndonos a 
los pesos consignados para un kilogramo de materia 
viva (que son 1,5 gramos de albuminoides, 0,7o gramos 
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de grasa, 5 gramos de carbohidratos y 0,4 gramos de 
alcohol) las cifras no deberán sufrir modificación salvo 
la de los carbohidratos, que al transformarse en glucosa 
lo hace de modo que un gramo de ellos dan 1,11 de 
nexosa. El cómputo será pues, el siguiente: 



1,5 gramos de albuminoides precisan. 
0,75 » fi:ra8as ^ 

5,5 5> » glucosa equivalente á: 

5,0 ^ ' carbohidratos precisan 

0,4 - •» alcohol > 



Total de oxigeno > 



Oramos 
de oxigeno. 



2,295 
2,160 

5,885 
0,832 

11,172 



Es decir, que la cantidad de principios alimenticios 
estipulados necesita tomar del exterior 11,172 gramos 
de oxigeno, pero la totalidad de los alimentos no es 
utilizada y un 7 por 100 se pierde por el concepto 
de no asimilación, aunque al estado de productos par- 
cialmente oxidados, y por otra parte una determinada 
porción de albuminoides abandona el organismo como 
tales (mucus, descamaciones etc); por todo ello debemos 
descontar una cifra aproximada de 6 por 100 de la canti- 
dad de oxígeno calculada; ésta queda transformada en 
10,502 gramos. 

Para un peso medio de 65 kilogramos la cantidad de 
oxígeno absorbido por la superficie pulmonar es de 
7,776 litros por kilogramo de materia viva (o sea 11,11 
gramos). Se ve por lo tanto que esta cantidad subviene^ 
con exceso, a las necesidades de oxidación intraorgáni- 
ca de los principios alimenticios de la ración media de 
sostenimiento y que ésta puede ser aumentada algo, y 
cuando las circunstancias lo impongan, sin peligro de 
ser incompletamente oxidada. 
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Las determinaciones y experiencias minuciosas he- 
chas por Atwater en su cámara respiratoria, y por Laula- 
nié calculando y combinando el procedimiento de la ali- 
mentación parcial e insuficiente con la evaluación del 
oxígeno ingerido, conducen a los mismos resultados an- 
teriormente consignados. Fácilmente se alcanza que una 
alimentación rica en grasas demanda un mayor consumo 
de oxígeno, que si en ella predominan los carbohi- 
dratos. 

En consecuencia de lo dicho podemos establecer que la 
ración media de sostenimiento necesita aportar i,Oñ gra- 
mos de oxígeno exterior por kilogramo de peso corporal. 



Determinación de la cantidad de agua. 

Parecerá llevar la investigación a exageraciones inú- 
tiles si se pretende establecer la cantidad de agua nece- 
saria en nuestra ración media, tal como lo hemos hecho 
para los principios alimenticios orgánicos y aun para el 
oxígeno. Demostrado queda en otro lugar que el agua 
es un verdadero alimento y consignados también los 
inconvenientes de un consumo exagerado o deficiente. 
Ello nos releva de insistir en este orden de considera- 
ciones y justifica el presente capítulo. 

La investigación, en el caso especial que nos ocupa, 
cuenta con una muy escasa bibliografía. Los autores no 
se han preocupado de este asunto y puede decirse que 
los notables trabajos de Maurel, son la única fuente 
científica de información y a ellos habré de atenerme 
completándolos con mis propias observaciones, al con- 
siderar las raciones distintas, como ya en otras ocasio- 
nes he hecho. 
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Maurel ha dirigido su investigación al establecimien- 
to de la ración mínima de agua indispensable para cu- 
brir las necesidades de nuestro organismo. Procedien- 
do por tanteos y aplicando los regímenes alimenticios 
lácteo y ordinario, llega a la conclusión y a Ja cifra de 
35 a 40 gramos de agua por kilogramo de peso corpo- 
ral. Es verdad que de ordinario la cantidad de agua eli- 
minada con la orina, las heces fecales, el sudor y los 
gases expirados, es de 2.800 gramos y llega hasta 3.000 
gramos por veinticuatro horas, lo cusJ (para un peso me- 
dio individual de 65 kilogramos) da una cifra de 43 a 46 
gramos por kilogramo de materia viva; pero estando la 
eUminación en razón directa de la ingestión, este exceso 
de agua con relación a las necesidades del organismo 
le proviene de los alimentos, y bebidas introducidos, y 
no debe ser tenido en cuenta al pretender establecer la 
dosis mínima de agua. 

De los datos consignados por Gautier, como resul- 
tado de la evaluación alimenticia diaria del parisién, 
resulta que los alimentos y bebidas (excepto el agua) le 
suministran 20,5 gramos de agua por kilogramo de peso. 
A resultados análogos llegan Richet y Lapicque tomando 
la misma base de observaciones que Gautier. Las cifras 
de mis observaciones están calculadas sin contar nin- 
guna bebida (agua, vino, etc), y son las siguientes por 
kilogramo de peso corporal: 



Ración media del español 11,9 

>■ •> Barcelona 8,7 

>' > Salamanca 10,7 

» del soldado 9,5 

> del prisionero 7,1 

>» familia muy pobre 11,6 

> » pobre 16,3 

* > rica 10,5 

Pudiendo tomarse como media 10,5 
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cuyo número es menor al consignado por Maurel (15 gra- 
mos) para este determinado origen alimenticio. 

Considerando que el agua ingerida proviene de las 
bebidas, de la humedad de los alimentos sólidos y de la 
combustión del hidrógeno constitutivo de éstos, y asig- 
nando a este último origen una x cantidad de 5 gramos 
por kilogramo (deducida de la ración establecida en 
albuminoides y ternarios) puede resultar el siguiente 
reparto de los 38 gramos estipulados por Maurel: 



por 100 



Combustión del hidrógeno alimenticio 5,00 13,18 

Humedad de los alimentos 10,50 27,64 

Agua y bebidas 22,50 59,18 

Total ' 38,00 100,00 



De todo lo cual se deduce que la ración media de 
sostenimiento debe contener una cantidad aproximada 
de 38 gramos de agua por kilogramo de peso corporal^ 
correspondiendo 5 gramos de agtm aportada por los 
alimentos y 22 gramos a las bebidas. 



Determinación de la cantidad de sales minerales. 



Considéranse las principales sales y radicales inorgá- 
nicos aisladamente para después hacer apreciaciones 
de conjunto. 

Cloruro sódico -Es, sin disputa, el más importante 
compuesto inorgánico de nuestra alimentación no tan 
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sólo por su cantidad, que es considerable, sino por su 
calidad que se traduce en acciones específicas ya consig- 
nadas. 

Los datos de observación aportados por el estudio 
de las raciones de diversos conjuntos de individuos va- 
rían bastante. Gautier^ en la ración del parisién, estima 
la cantidad en 8,10 gramos de cloruro sódico empleado 
como condimento y añadido, por lo tanto, al que normal- 
mente contienen los alimentos ingeridos. La ración del 
soldado, francés comprende 16 gramos de condimento 
salino, o sea un total de 20 gramos de sal por individuo 
por veinticuatro horas. Munk y Ewald, basándose en 
estadísticas de consumación diaria, establezcan 17 gra- 
mos de sal adicionada. Lapicque y Richet estipulan en 14 
gramos la ración de cloruro sódico total (condimento y 
aportado por los alimentos) Maurel deduce de investiga- 
ciones personales una cifra de 16 a 18 gramos de los 
cuales 4 a 5 gramos pertenecen a la condimentación. 

Mis datos arrojan las siguientes proporciones: 11,5 
gramos para el prisionero; 32 gramos para el soldado, 
6,8 gramos para el habitante de Salamanca, y 8,3 dedu- 
cidos de la información sobre familias por la C. E. de C. 
Datos todos de sal condimento. 

Como se ve, las cantidades consignadas varían con- 
siderablemente, lo cual no es extraño porque siempre 
el cloruro sódico es empleado en mucha mayor propor- 
ción de la necesaria, y este exceso permite un margen 
de variabilidad grande por las aficiones, las costumbres, 
el precio de adquisición o las condiciones impuestas por 
la Administración para componer un régimen uniforme 
y constante. Circunstancias son éstas que han eojiducido 
a los fisiólogos a determinar la cantidad de cloruro só- 
dico, realmente indispensable para nuestro organismo. 

Si observamos lo que sucede durante el período de 
lactancia en nuestra primera edad, veremos que el niño 
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cubre sus necesidades y crece con una cantidad de le- 
che de mujer igual a 100 gramos por kilogramo de su 
peso, lo cual le proporciona tan sólo 0,05 gramos a 0,06 
de cloruro sódico por kilogramo de su peso; si en su 
alimentación es utilizada la leche de vaca, más clorurada 
que la de mujer, la cantidad de cloruro sódico puede 
llegar hasta 0,1 gramos por kilogramo de peso. El ré-' 
gimen lácteo en el período adulto, da una cifra sensible- 
mente igual a 0,05 gramos por kilogramo, suponiendo 
una ración diaria de tres litros de leche de vaca para in- 
dividuos de 65 kilogramos de peso; pero interesa hacer 
constar que para algunos individuos se hace precisa la 
adición de 23 gramos de sal para combatir el estado de 
atonía a que los conduce el régimen lácteo, prolongado 
durante muchos días. Maurel, aplicando el procedimien- 
to de la alimentación parcial insuficiente, llega a la con- 
clusión de que 5 gramos de cloruro sódico alimenticio 
total, o sean 0,07 gramos por kilogramo, bastan para cu- 
brir las necesidades de un hombre en las condiciones 
ordinarias de la vida. Las experiencias de Ambard, Ma- 
yer y Widal, utilizando el método del equilibrio de peso 
y clorurado, conducen a cifras mucho menores, 1,25 y 
1,75 gramos por día; pero están hechas bajo la base de 
regímenes desclorurados y calculando la cantidad de 
cloruro sódico necesaria por la eliminada, y en estas 
condiciones de ayuno clorurado, el organismo ahorra y 
desasimila menos que de ordinario, y, además, desasi- 
mila menos porque ingiere menos; por eso estas cifras 
deben considerarse como pequeñas y aceptar la de 0,07, 
gramos, anteriormente indicada. 

Resulta, pues, que nuestras necesidades se cubren 
con 0,07 gramos de cloruro sódico por kilogramo, y 
que, por lo tanto, una proporción de 0,1 gramos es se- 
guramente suficiente. Pero las razones de isotonia, en 
dependencia con la cantidad de agua ingerida (que ya 

18 
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sabemos que es excesiva con arreglo a lo necesario) 
obligan a aumentar la dosis de sal hasta 0,25-0,30 gra- 
mos por kilogramo, pudiendo en esta diferencia de 
0,15 a 0,20 gramos, ser reemplazada la sal común por 
otra sódica o potásica qué asegure la isotonia de los lí- 
quidos orgánicos. 

De esta cantidad solamente 0,05 gramos por kilogra- 
mo de peso corporal proviene de los alimentos; el resto 
debe ser suministrado como cloruro sódico. 

La ración media de sostenimiento debe contener^ por 
lo tanto, Oyl gramos de cloruro sódico por kilogramo 
de peso corporal y 0,15 a JO, 20 gramos de esta misma sal 
o de otra sódica o potásica, pero prefiriendo el mismo 
cloruro sódico. 

Acido fosfórico — Los cálculos de Lapicque y Ri- 
chet, sobre la ración media del parisién, dan un total de 
4,02 gramos, o sea 0,63 gramos de anhídrido fosfórico 
por kilogramo de peso. Experiencias repetidas de Ehrs- 
trom estiman las necesidades en 1-2 gramos diarios de 
fósforo, lo cual equivale a 0,06 gramos de anhídrido fos- 
fórico por kilogramo de materia viva. Mayer, en expe- 
riencias sobre perros, fija las necesidades de éstos en 
0,03 gramos por kilogramo. Labbé y Maurel consideran 
estas cifras como elevadas, pero hay que reconocer que 
el exceso no es considerable ni fácil de evitar porque el 
fósforo tiene el único origen de los alimentos, y sus com- 
puestos salinos po son nunca adicionados al estado mi- 
neral, como sucede con el cloruro sódico. Las observa- 
ciones hechas con el régimen lácteo en el niño y eñ el 
adulto, y con la alimentación parcial insuficiente enaste 
último, conducen a las cifras de 0,45 a 0,05 gramos por 
kilogramo, como seguramente suficientes para cubrir 
los gastos de nuestro organismo en las condiciones de 
la ración medía de sostenimiento. . 

Agido sulfxjrigo. — Los sulfatos eliminados toman s!u 
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azufre do dos orígenes: del mineralizado en los alimen- 
tos ingeridos y del orgánico, que forma parte de la mo- 
lécula albuminoidoa desasimilada. El azufre sulforico 
de la ración alimenticia del parisién es, según Lapicque 
y Richet, de 0,15 gramos por habitante y día; el azufre 
orgánico o albuminoideo de la misma ración, alcanza 
a 1,66 gramos; en total, 1,81 gramos, lo cual equivale a 
5,43 gramos de anhídrido sulfúrico, o sean 0,083 gramos 
de éste por kilogramo de peso. Sacando deducciones 
(análogas a las del caso del ácido fosfórico) de la apli- 
cación de regímenes lácteo y ordinario, se llega a la ci- 
fra do 0,06 gramos de anhídrido sulfúrico por kilogra- 
mo de peso corporal, necesario y suficiente para los gas- 
tos normales de nuestro organismo. Esta cantidad, en su 
mayoría de origen albuminoidoa, debe figurar en la ra- 
ción media de sostenimiento, y es suministrada por los 
alimentos que ordinariamente la integran. 

Potasa. —Aprovechando el mismo dato que para los 
anteriores ácidos, Lapicque y Richet estipulan en 4,87 
gramos por habitante y día la cantidad de potasa alimen- 
ticia ingerida en París; esto corresponde a 0,07 gramos 
por kilogramo de peso. Y empleando análogos medios 
a los citados para otros compuestos inorgánicos, Maurel 
establece 0,06 gramos como cantidad suficiente. 

La ración media de sostenimiento debe contener, 
pues, 0,06 gramos de óxido de potasio por küogramo 
de peso corporal; esta cantidad es suministrada en su 
totalidad por la alimentación ordinaria. 

Cal. —Es la base de mayor importancia por el papel 
funcional que consigo lleva y por la extensa repartición 
que tiene en nuestro organismo. El parisién consume 
diariamente 1,30 gramos, lo cual supone 0,02 gramos 
de óxido de calcio por kilogramo de peso corpo- 
ral; pero las investigaciones de Maurel, a las cuales 
me atengo, rebajan esta cantidad a 0,015 gramos 
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como precisa, ya 0,02 gramos como seguramente 
suficiente. 

Nuestra ración de sostenimiento debe contener, pues, 
0,02 gramos de óxido calcico por kilogramo de peso; 
esta cantidad es suministrada totalmente por los ali- 
mentos. 

Magnesia.— La cantidad de esta base es muy inferior 
a la de la anterior. Figura como 0,66 gramos en la ra- 
ción diaria del parisién, y Renvall la fija en 0,75 gramos; 
estas cifran corresponden a 0,010 y 0,012 gramos por 
kilogramo de peso. Maurel deduce de sus estudios que 
estas cantidades son excesivas y confeigna la de 0,005 
gramos como suficiente para las necesidades del adulto 
normal. 

Comprenderá nuestra ración media de sostenimien- 
to 0,005 gramos de óxido magnésico por kilogramo de 
materia viva; esta cantidad proviene de los alimentos. 

Hierro. — Las investigaciones de Voit con perros en 
estado de ayuno, arrojan unas cifras de eliminación de 
hierro (contado como óxido férrico, de 0,005 a 0,001 
gramos por día. Forster y Socin, experimentando con 
los mismos animales alimentados, llegan a 0,009 y has- 
ta 0,09 gramos por día. Los datos de eliminación del 
hombre en estado de ayuno son, según MüUer, 0,007 a 
0,008 gramos por día, y con régimen lácteo ha encon- 
trado Hosslin 0,0099 a 0,0115 gramos. Pero este régimen 
es casi de ayuno, porque la leche contiene muy escasa 
proporción de hierro. Guillemonat ha encontrado en 
individuos sometidos a alimentación mixta, una elimi- 
nación de hierro de 0,015 a 0,029 gramos de óxido por 
día, y Lapicque 0,023 a 0,04 gramos. Las cantidades es- 
tán evaluadas en las heces fecales, porque esta vía de 
eliminación es casi la única para el hierro. 

Los datos de observación en los ingesta, dan resul- 
tados mucho mayores. La ración parisién arroja 0,143 
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gramos de óxido férrico por habitante y día, o sea 0,002 
gramos por kilogramo de peso corporal, pero no olvi- 
demos que se trata de raciones libremente recogidas y 
a menudo excesivas. De todos modos, podemos estable- 
cer que una dosis de 0,002 gramos por kilogramo es, 
con toda seguridad, suficiente para subvenir a las nece- 
sidades de nuestro organismo en las condiciones esta- 
blecidas por la ración media de sostenimiento. 

Cantidad total de compuestos inorgánicos. — Como re- 
sumen de lo expuesto para cada uno de ellos, pode- 
mos consignar el siguiente estado: 

Cloruro sódico 0,200 gramos por kilog. de peso corporal. 

Anhídrido fosfórico. 0,050 »>»:>» > 

» sulfúrico. 0,060 » > * » > > 

Oxido de potasio — 0,060 » » » » » » 

ídem de calcio 0,020 > > » > :> > 

» » magnesio . . 0,005 » » » » » > 

» » férrico 0,002 » » » » » » 

Total 0,397 » > » > * » 



en el cual se ve que la cantidad de cloruro sódico su- 
pone sensiblemente la mitad del total de sales necesa- 
rias. Debemos hacer notar que la cantidad total consig- 
nada ha de venir aumentada por las correspondientes 
al arsénico, silicio, manganeso, iodo y otros elementos; 
pero éstos son tan pequeños, que pueden desdeñarse sin 
error sensible porque su cuantía cae dentro del margen 
de tolerancia y de sensibilidad en las determinaciones 
correspondientes a las sales especificadas. 

La cifra total de 0,397 gramos, coincide muy aproxi- 
madamente con la tenida como normal para la elimina- 
ción de sales minerales; ésta se estipula en unos 25 gra- 
mos diarios, o sea 0,385 gramos por kilogramo de peso 
corporal. Mis observaciones dan, en general, resultados 
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superiores por la razón tantas veces dicha de ser datos 
que miden el consumo, pero no las necesidades; he aquí 
los resultados encontrados, englobando la sal condimen- 
to en el total: 

Ración media del español.. • 0,440 ^rs. por kilg. de peso corporal. 

> Barcelona. . . . 0,560 > > » » » > 
» Salamanca.... 0,320 » » » » > > 

> del soldado .. . 0,910 » » » > » » 
» del prisionero. 0,430 > » » » » » 

familia muy pobre . . 0,720 » > » > » » 

> pobre 0,780 » > » » » » 

> rica 1,180 > v ^ > » » 

Obsérvese siempre que los alimentos vegetales son 
los más mineralizados; de tal modo, que el 75 por 100 
de las sales alimenticias (aparte de la sal condimento) 
corresponde a ellos. Por esta razón, muchos de los coe- 
ficientes consignados resultan excesivos. Además, el clo- 
ruro sódico de la ración alimenticia salina, supone el 
50 por 100 de ella; pero no todo él procede del condi- 
mento, porque parte llevan los mismos alimentos, de- 
biendo estipularse como sal añadida el 40 por 100 del 
total. 



Resumen de los principios alimenticios y calorías que deben 
integrar la ración media normal de sostenimiento. 



De todas cuantas consideraciones se han hecho en 
los capítulos anteriores, podemos establecer la ración 
media de sostenimiento tal como se concibió y definió, 
evaluándola en principios alimenticios; el cuadro consig- 
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nado a continuación resume todo ello, entendiendo que 
las cifras corresponden a la parte de alimentos ütiliza- 
bles ingeridos. 



PRINOIPIOS ALIMENTICIOS 



Por dia y 

kilogramo 

de peso. 

Gramo9. 



Calorías co- 

rreapon - 
dientes por 
individuo. 



Oaloriaa. 



Por indivi-' 
dúo de peso 

medio 65 
kilogramos 

y por día. 

Qramoa^. 



Albuminoides 

Grasas 

Carbohidratos. . . . 

Alcohol 

Oxígeno exterior. . 

Agua 

Totalidad de sales 

Sumas 



1,50 
0,V5 
5,00 
0,40 
10,80 
38,00 
0,40 



56,85 



390 

432 

1.296 

182 



2.300 



97,5 

48,75 
325,00 

26,00 

682,50 

2.460,00 

26,00 



3.665,75 



G)mposición práctica de la ración de sostenimiento. 



Los datos del anterior resumen tienen ciertamente 
importancia científica, pero no acaban de resolver el 
problema propuesto. Interesa saber qué proporciones 
de alimentos deben integrar la ración, porque el hom- 
bre en general no toma albuminoides ni carbohidratos 
ni grasas aisladamente, sino que las ingiere al estado 
de mezclas naturales, tal como la Naturaleza se las ofre- 
ce, el comercio se las proporciona, la industria y la cu- 
linaria las transforma. Las substancias alimenticias de 
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que él dispone son en námero considerable y las aso- 
ciaciones que con ellas pueden hacerse, bajo la base de 
que el conjunto suministre al ser ingerido en el organis- 
mo las cantidades estipuladas de principios alimenti- 
cios, pueden considerarse como infinitas. El* problema 
de pasar de estos principios a los materiales alimenti- 
cios parece de una complicación rayana en la imposibi- 
lidad de su resolución. Pero afortunadamente no es ne- 
cesario más que un cálculo aproximado, porque el or- 
ganismo humano dispone de recursos para aumentar 
sus gastos en el caso de un exceso en los ingresos. Por 
otra parte, la composición de los principales alimentos 
varía poco dentro de un mismo grupo (carnes, pesca- 
dos, leche, cereales, legumbres, etc.) y limita los cálcu- 
los operando con cifras medias que suministran una 
aproximación suficiente. Añádase a esto que el oxígeno, 
el agua, y las sales, no requieren cálculo ninguno, por- 
que las necesidades del organismo quedan siempre cu- 
biertas con las cantidades que los otros alimentos apor- 
tan (agua potable y aire atmosférico incluido) y no hay 
tampoco gran peligro en que las dosis excedan de las 
normales. 

Pero estas dificultades de cálculo que pueden ori- 
llarse por las razones dichas, no son las únicas. Los pre- 
ceptos de la higiene alimenticia requieren que los albu- 
minoidps y los ternarios sean solicitados a determinados 
alimentos y los recursos económicos imponen condi- 
ciones que muchas veces no armonizan con las higiéni- 
cas; el conflicto que de esto nace es de una transcenden- 
cia social enorme, pero su solución no es tampoco nada 
fácil. A este respecto dice atinadamente Laudouzy (1) 



(1) Uálhnentation rationelle envisagée au point de vue physio- 
logiqíie et economique. — Conferencia dada en la Sorbonne. — JBe- 
vue Scientifique número 10.— Año 1908. 
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que la alimentación humana no es más que una cues- 
tión de Debe y Haber; el debe es de solución del fisiólo- 
go y el haber del economista. 

Se comprende que la composición práctica de una 
ración puede establecerse con suma facilidad bajo la 
base de un régimen alimenticio sencillo y constante. 
Tal sucede con el lácteo exclusivo, el ovo -lácteo, los re- 
gímenes de prueba, los llamados regímenes completos 
(pan y leche, carne-leche-pan-manteca-etc.) Pero esto 
no nos interesa por tratarse de alimentaciones espe- 
ciales, muy convenientes en determinadas curaciones 
de enfermedades o en casos de experimentaciones di- 
versas, pero impracticables para el régimen ordinario 
de vida. Prescindo pues, por ello, de consignar la mul- 
titud de raciones tan sencillamente establecidas y tan 
profusamente consignadas en los libros de higiene ali- 
menticia, y me concreto al caso corriente de alimenta- 
ción compleja y variada que todas las clases sociales y 
en todos los países, utiliza. Pero antes de establecer la 
ración tipo interesa recordar que ella debe estar some- 
tida a algunas condiciones más, que las de suministrar 
las cantidades de principios alimenticios deducidos y 
consignados ya. Estas condiciones son principalmente 
las siguientes (Balland): 

1.* Que debe constituirse con alimentos de ambos 
reinos orgánicos en atención a ser el régimen omnívo- 
ro el indicado para el hombre. 

2.^ Que a pesar de considerarse las albúminas ani- 
males como sustituíbles por las vegetales a los efectos 
del poder nutritivo y de la digestibilidad, es convenien- 
te que ambas entren en la ración en proporciones de- 
terminadas. Estas deben ser de tal modo que los albu- 
minoides animales (de la carne, leche, y huevos prin- 
cipalmente) representen los dos tercios de la cantidad 
total correspondiente a este principio alimenticio. 
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3.* Que ha de tenerse en cuenta, al recomendar 
una ración, las costumbres de la población o colectivi- 
dad para la cual se fija, y los recursos materiales de 
producción, de la región en que viva. 

4.* Que bajo la base de tres comidas por día, deben 
figurar en cada una alimentos vegetales y animales; con 
predominio de estos últimos en la comida del medio día 
y de los primeros en la de la noche. 

5.* Que la ración debe ser modificable con arreglo 
a los recursos económicos de quien haya de utilizarla, 
respetando las cantidades de principios alimenticios 
consignadas y deducidas, pero solicitándolas a alimen- 
tos naturales de mayor o menor precio. 

6.* Que todas las circunstancias generales conside- 
radas al tratar de los alimentos compuestos, deben ser 
tenidas en cuenta aquí, con la atenuación a que obliga 
la aproximación no muy grande en el cálculo de la ra- 
ción práctica. Tales son, entre otras, los coeficientes de 
utilización intestinal, calorífica y comercial; las modifi- 
caciones sufridas por las manipulaciones cuHnarias, la 
temperatura de los alimentos y bebidas, la condimenta- 
ción y los métodos industriales de conservación. Al tra- 
tar del cocido español cité la aplicación que de estas 
circunstancias debe hacerse y no hay para que insistir 
en este lugar. 

Como ejemplos de • composición aproximada de ra- 
ciones prácticas y medias de sostenimiento podemos ci- 
tar, entre la gran variedad que los autores consignan, 
las siguientes (todas ellas cumpliendo con las condicio- 
nes estipuladas): 
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BÉaiHEN TIPO DE LA RACIÓN MEDIA DE SOSTENIMIENTO.— MaU - 
REL.- HOMBRE DE 65 KILOGRAMOS.— COMPOSICIÓN APROXIMA- 
DA SEGUIDA POR EL AUTOR. 



ALIMENTOS 



Desayuno: 

Pan 

Gafó 

Leche 

Azúcar 

Comida: 

Pan.... 

Vino... 
1. er plato (Huevos, 
fiia de est»! Pescado 
tres e<»as..(Carne^ . 
2 ^pUto.-Legumbres 

Cena: 

Pan 

Vino. . . 

^Pan 

Sopa.. ¡Fideos.. 
(Hierbas. 
\^^ plato ^Aves. .. 
(ana cosa)./ Carne. . . 
2." plato.-Leí?\i mbres 

Totales 



Cantidad Nitro- 
total, genadofl, 



Gramos, Gramos, 



50 

10 

100 

10 



150 
250 c/« 
Un par. 
100 
100 
100 
30 
100 



150 
550 c/c 

2 
200 
2CX) 
100 
100 
103 
30 
103 



4 

8,5 

> 

12 

15)* 
18 17 
18^ 

3 

9 
» 

12 



6 
6 
6 

18 

8 
9 



96,5 



Gramos 



12 



^1 
5 5 

5^ 

10 

15 
5 



66 



Alcohol. 



Gramo* , 



20 



20 



40 



Círbo 
hidratos. 



Gramos, 



25 
2,5 
5,5 

10,0 



75 



10 



75 

25^25 
25 



5 
10 

12 



270 



Calorías 

r-or 
alimentos 

Gramos , 



120 
10 
75 

40 



360 
140 
180] 
180> 
250) 
145 
90 
60 



360 
140 

175 

20O 

190 
90 
10 



Calorías 

por 
comillas . 

Gramos . 



245 



995 



1.205 



2.435 2.445. 



Este régimen ha sido seguido por Maurel durante 
muchos años y con buen resultado; está consignado en 
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SU obra (Loe. oit, t. n, pág. 337). Los tres siguientes 
son debidos a Martinet y Le Gendre (Loe. eit.; pági- 
nas 10 y 11). 



TIPO ESQUEMÁTICO DE RACIÓN DE ADULTO DE PESO 60 KILOGRA- 
MOS, EN REPOSO RELATIVO 



ALIMENTOS 



Can- 
tidades. 



Gramoa 



Albú- 
minas 



Gramos. 



Grasas. 



Gramos . 



Alcohol 



Gramos , 



Carbo- 
hidratos. 



Gramos, 



Carne magra 

Huevos 

Leche 

Pan 

Arroz, harinas, pastas de sopa 

Patatas, estado fresco 

Legumbres, estado fresco. . • . 

Frutas 

Manteca 

Azúcar 

Vino 

Totales 

Calorías 



125 
Un par. 
200 e/c 
120 
100 
200 
200 
200 

20 

50 
500 f/c 



2.086 



20 
14 
8 
6 
4 
3 



56 



224 



12 

8 



20 



40 



360 



50 



50 



350 



9 
66 
73 
44 
12 
24 

50 



280 



1.120 



La siguiente ración ha sido seguida por uno de los 
autores, de peso de 75 kilogramos. 
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RÉGIMEN NORMAL DE UN ADULTO, CON TRABAJO MODERADO, 
PESO 75 KILOGRAMOS, 3.000 CALORÍAS. 

Desayuno. 

Café o té con leche, 150 gramos; azúcar, 20 ídem; pan, 30 id.; 
manteca, 5 id. 

Comida. 

Carne, 150 gramos; patatas, 200 id.; legumbres frescas, 100 
ídem; Queso, 30 id.; frutas, 100 id.; pan, 90 id.; vino, 400 centíme- 
tros cúbicos. 

Merienda. 
Café o té con leche, 50 centímetros cúbicos; azúcar, 20 gramos. 

Cena. 

Sopa de sémola o pastas, 50 gramos; 2 huevos o uno y 40 gra- 
mos de pescado o solamente 120 gramos de pescado; legumbres 
secas (arroz, judías, etc.), 60 gramos; legumbres frescas (ensala- 
da), 100 id.; pudding (arroz, 60 id. y un huevo); azúcar, 10 id.; fru- 
tas, 10 id.; pan, 80 id.; vino 200 centímetros cúbicos. 

A las diez de la noche. 

Infusión con 10 gramos de azúcar. 

Además, 15 gramos de manteca empleada en los guisos. 

RACIÓN PAIEU. UN ADULTO DE VIDA MODERADAMENTE ACTIVA, 
PESO 60 KILOGRAMOS, 1.900 CALORÍAS.— PaSCAULT, (Loc. X3Ít., 
página 110). 

Desayuno. 

Pan, 90 gramos; leche, con 6 por 100 de azúcar, 300 id. (o 
pan completo, 90 id.; manteca, 20 id. y frutas, 240 id.) 

Comida. 

Legumbres verdes, 2-3 cucharadas; carne, 80 gramos (un bis- 
teok mediano); 2 huevos (o de arroz, macarrones o cereales, 3 
grandes cucharadas y patatas, 4 grandes cucharadas, en lugar de 
la carne y huevos.) 

Ensalada, un plato mediano; frutas frescas, 190 gramos; dul- 
ces, 2 cucharaditas; nueces, 8; queso, 30 gramos. 
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Pan, 110 gramos; bebida, 350 id.; azúoar (para el café o para el 
té), 10 id. 

Cena» 

Sopa, con 20 gramos de arroz o tapioca, 300 gramos; legumbres 
verdes o ensalada y postres, la misma cantidad que al medio día. 
Pan, 50 gramos. 

Además 40 gramos de manteca y 6 id. de sal como condimen- 
tos para todas las comidas. 

A estas raciones, aplicables a nuestros climas y cos- 
tumbres, debemos añadir otra genuínamente española, 
calculada en los estudios acerca del coddOy que van 
consignados en otro lugar. Recordemos que la ración 
individual de este plato estaba í?onstituída por: 

Qramo». 

Garbanzos 60 

Carne de vaca ^ 50 

Tocino 30 

Chorizo 20 

Pan para la sopa 25 

Sal 4 

lo cual nos daba como principios alimenticios y calorías 
utilizables las cantidades siguientes: 

Gramos. Gramos. 



Albuminoides. 26,75 ^ Restándonos, í Albuminoides- 70,75 

Grasas 40,73 ( por tanto, 1 Grasas. . ,8,02 

Carbohidratos. 48,38 í para la ración I Carbohidratos., 276,62 
Calorías 663,01 ; tipo [ Calorías 1.639 

El pan consumido en las tres comidas puede estipu- 
larse en 350 gramos, lo cual suministra 20,04 gramos de 
albuminoides utilizables, 3,31 gramos de grasas y 184 de 
carbohidratos con 845,6 calorías. Se precisan, pues, para 
completar, 50,71 de los primeros, 4,71 de los segundos, 
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92,72 de los terceros y 793,4 calorías. Estas cantidades 
pueden encontrarse en 100 gramos de carne de vaca 
(120 gramos en bruto con desperdicios), 150 gramos de 
judias, 30 de queso, 10 gramos de aceite y 250 centíme- 
tros c&bicos de vino del modo siguiente: 



100 gramos de carne dan . 
150 * » jadías » . 

30 » » queso » . 

10 » ^ aceite » . 



Albaminoides. 


Grasas. 


Cnrbobidratos 


Gramos. 


Gramos. 


Gramos, 


21,0 


i,^ 


» 


24,0 


8 


81 


5,7 


1,0 


» 


» 


10,0 
14,7 


» 


50,7 


81 



En cuyo resultado se ve un defecto en los carbohi- 
dratos; reemplazado largamente por un exceso isodiná- 
mico de grasas. La ración así compuesta queda mucho 
más ajustada a las cantidades deducidas para los princi- 
pios alimenticios que las de autores extranjeros ya con- 
signadas. Añado el precio al reparto siguiente por esti- 
marlo de gran interés: 
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BAOIÓN MEDIA, TIPO NORMAL.— PBSO INDIVIDUAL 66 KILOGHIAMOS 



DMaymo. 



Conida. 



Cena.. 



ALIMENTOS 



AI bu 
minuides. 

Gramos , 



30 gramos de queso . . 

50 de pÉHi 

60 de garbanzos 

41 de carne de vaca . . 

30 de tocino 

19 de chorizo 

I 25,0 de panp.* sopas. 

150,0 de pan , 

.125 c/c de vino 

100 gramos de carne . . 
150 de judías 

10 de aceite 

150 de pan 

125 c/c de vino 

Totales 



5,70 
2,90 



26,75 



8,70 

» 

21,0 

24,0 

» 

8,70 



97,75 



Grasas. 



Gramos . 



1,0 
0,5 



40,73 



1,50 

» 

1,70 

2,0 

10,00 

1,50 



58,93 



Garbo - 

hidrsfos, 



Gramos , 



48,38 



78,00 

81,00 
78,00 



311,88 



Calorías, 



Gramos , 



32,00 
120,50 



663,00 



360,50 
84,00 
99,00 

438,00 
89,00 

360,50 
84,00 



2.330,5 



Precio. 
Pesetas . 



0,050 
0,015 
0,(B5 
0,110 
0,060 
0,040 
0,008 
0,045 
0,040 
0,220 
0,100 
0,010 
0,045 
0,040 



0,818 



A esta ración puede añadirse como postre algunas 
frutas acuosas azucaradas (naranjas, peras, etc.) que no 
hacen variar sensiblemente las cifras consignadas en 
el cuadro por la gran cantidad de agua que dichas fru- 
tas tienen. 



Digiti 



zedby Google 



— 209 — 



CAUSAS QUE HACEN VARIAR LA RACIÓN MEDIA DE SOSTE- 
NIMIENTO 



Peso corporal. 



La ración tipo establecida corresponde, como sabe- 
mos, a individuos de peso normal de 65 kilogramos, el 
cual puede tomarse como medio en nuestro país. He es- 
tablecido también la ración media de sostenimiento por 
kilogramo de peso corporal; nada más fácil por lo tanto 
que calcular las proporciones de los distintos princi-' 
pios alimenticios para pesos corporales diversos; basta 
multiplicar el peso del individuo por la cantidad de 
cada principio correspondiente al kilogramo de mate- 
ria viva; el producto representará la proporción en que 
debe figurar dicho principio en su diaria ración. Claro 
es que al pasarse de albuminoides y ternarios a alimen- 
tos naturales será preciso hacer los mismos cálculos 
que para la ración tipo se ha hecho. Esto dificulta en 
la práctica la aplicación de los preceptos de higiene 
alimenticia y ha hecho pensar a los fisiólogos en facilitar 
los cálculos tomando como base de alimentación una de- 
terminada ración tipo común para todos los pesos indivi- 
duales y hacerla aumentar o disminuir en una cantidad 
fija por cada 5 kilogramos, de variación en los dichos 
pesos, admitiendo que dentro de la diferencia de esos 
5 kilogramos, las necesidades del organismo humano 
pueden considerarse constantes para los efectos de la 
aproximación que estos cálculos requieren. Aun para dar 

14 
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mayores facilidades puede dirigirse la variación a algu- 
nos alimentos de preferencia a otros. Así por ejemplo, el 
pan y la leche azucarada (40 gramos por litro) contienen 
los albuminoides y los ternarios en la proporción de 

-^ y -T-, es decir, en la misma sensiblemente en que 

están en la ración tipo; un aumento o disminución en 
ésta respetará el valor de la citada relación nutritiva. 
Doy entre los dos citados alimentos una marcada pre- 
ferencia al pan por ser de mayor y más general consu- 
mo que la leche, y por tener en el mercado precio bas- 
tante más inferior. Nuestro país es un gran consumidor 
de pan y por ello bien se distinguen los españoles en el 
extranjero; a él recurren sus habitantes como base prin- 
cipal de su alimentación en casos de penuria económica, 
y bien lo prueban las raciones observadas en familias 
pobres, principalmente campesinas, como puede verse 
en el apéndice de esta Memoria. Me parece lógico, por 
estas razones, que a él deba recurrir también en casos 
que obliguen a variar su típica ración. Para individuos 
de clases relativamente acomodadas, la leche puede 
también llenar este papel. A ellos debemos añadir un 
alimento muy nacional y de empleo bien corriente: los 
garbanzos; en ellos los albuminoides y los ternarios es- 
tán en la proporción de -0-70-, y esto es de un grandísi- 
mo interés porque entrando ellos en nuestra ración 
tipo ya establecida y en la alimentación diaria de la 
mayoría de los españoles y siendo su precio asequible 
para todas las clases sociales, el aumento o disminución 
de la proporción en que entren, permitirá colocar a la 
ración en condiciones de subvenir a las necesidades del 
adulto cualquiera que sea su peso corporal y, por con- 
siguiente, permitirá el utilizar un mismo menú para los 
distintos individuos adultos de una misma familia. 3 gra- 
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Albuminoides. 
Gramos. 


Caloría^. 
Gramos, 


0,124 
1,376 

1,500 


7,23 
28,48 

35,71 



mes de pan moreno (1) y 7 gramos de garbanzos por 
kilogramo de peso, suministran las siguientes cantida- 
des utilizables 



3 gramos de pan moreno. 
7 id. de garbanzos 

Suma 



es decir, las requeridas por la ración tipo; así es que 
puede, partiendo de ella, decirse que por cada kilo- 
gramo de peso, en más o menos de los 65 kilogra- 
mos, debe aumentarse o disminuirse en 3 gramos de 
pan moreno y 7 gramos de garbanzos. Si se trata del 
pan blanco corriente, una variación en la ración de 17 
gramos por kilogramo nos da 1,36 de albuminoides y 
45,73 calorías; si a la vez que aumentamos el pan reba- 
jemos el vino en proporción de 15 gramos por kilogra- 
mo (o sean 10,5 calorías) éstas quedan en las normales. 
Es, piies, otra sustitución conveniente. No sería difícil ir 
estableciendo equivalencias parecidas sin perder de vis- 
ta los dos aspectos higiénico y económico del problema. 
Por otra parte, las tablas del apéndice final, acerca de 
las medidas usuales aproximadas, prestan mucha facili- 
dad a su resolución. 



(1) Es de advertir que en nuestra ración tipo es el pan moreno 
el consignado en atención a ser más barato; el pan blanco es más 
rico en albuminoides. 
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Superficie corporal y estatura. 



La consideración del peso hecha en el capítulo an- 
terior supone implícitamente que éste es siempre pro- 
porcional a la superficie corporal y a la estatura. Pero 
aun dentro de la edad adulta y del sexo masculino 
(bajo cuyas condiciones se ha establecido la ración), esa 
proporcionalidad no existe de modo absoluto. La con- 
sideración de la superficie corporal es de gran interés 
porque en las condiciones normales de sostenimiento el 
72 por 100 de la energía virtual almacenada en los ali- 
mentos, es disipada en la superficie del cuerpo como 
calor irradiado o perdido por irradiaciones, convección 
y conducción, y únicamente el 28 por 100 restante es 
utilizado en trabajos diversos y en el calor latente de 
vaporización del agua perspirada o expirada. Estable- 
cidas nuestras necesidades y el modo de cubrirlas, con 
relación al peso, interesa considerarlas con relación al 
volumen o a la superficie. Son varias las fórmulas in- 
dicadas para hacer este paso de peso a superficie. Con- 
signo desde luego la de Meeh S == K y P ' ^^^ ^^ c^^l 
S representa superficie corporal, P peso y K un coefi- 
ciente de valor aproximado igual a 4,1. Esta fórmula es 
inexacta como Bouchard lo ha demostrado bien clara- 
mente; él la sustituye por las siguientes: 



Para el hombre: S = 0,48 CA + 8,33 -^ + 3,47 A ^^;^ 
Para la mujer: S = 0,48 C X A -f 6,44 -~ + 3,03 A V-g^^" 

en las cuales P es el peso en kilogramo, S la superfi- 
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cié en centímetros cuadrados, A la estatura en centíme- 
tros y C la dimensión de la cintura, también en centíme- 

p 
tros. Para individuos normales la relación —^ es igual 

a 4,2 en el hombre y 3,9 en la mujer. 

Las relaciones de peso y superficie han sido minu- 
ciosamente estudiadas por Bordier con su integrador de 
superficie: encuentra como cifra media para la relación 

P S 

-Q- 0,37 y por tanto para-p- = 2,71, es decir, que cada 

kilogramo de peso equivale en el adulto a una media 
de 271 centímetros cuadrados. Por otra parte Richet y 
Lapicque han deducido de observaciones repetidas, que 
las necesidades en calorías por kilogramo de peso pue- 
den variar de modo tan considerable que llega a alcan- 
zar en unos individuos un valor doble que en otros, y 
en cambio esas necesidades vienen dadas por una cifra 
casi constante cuando se reflereii a la unidad de superfi- 
cie; estiman estos autores dichas necesidades en 13,5 
calorías por decímetro cuadrado de superficie. Aprove- 
chando estos datos deduzco las necesidades caloríficas 
reales conociendo el peso por la fórmula 

Q = 2,71 X 13,5 XP = 36,5P, 

en la cual se ve que el coeficiente 36,5 difiere muy poco 
del ya establecido como calorías utilizables por kilogra- 
mo de materia viva en la ración media de sostenimiento. 
Pero la consideración del coeficiente medio proporciona 
la superficie del peso y hace inútil el considerar la pri- 
mera. El problema* debe resolverse ateniéndose a los 
datos de medición de superficies en individuos de pesos 
diversos. Gautier, corrigiendo las cifras dadas algo arbi- 
trariamente por Rübner, y basándose en los trabajos de 
Bordier, establece las siguientes necesidades caloríficas 
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para individuos con raciones medias de sostenimiento 
(reposo relativo); en su comparación puede apreciarse 
como disminuyen las dichas necesidades por unidad de 
peso cuando éste aumenta: 





Caloría;» . 




por 




Kilogramo. 


Para 55 kilogramos de peso corporal... 


38,1 


> 65 > :> > » . ., 


34,5 


» 70 » » > » 


33,2 


> 75 > » » » 


33,1 


> 80 » » » » ... 


33,4 



En cuanto a la estatura se refiere, las fórmulas idea- 
das para relacionarla con él peso normal se deben prin- 
cipalmente a Bordier y a Gautrelet: la del primero es 

p 
E == P + 105 y la del segundo E = -j^ siendo P el 

peso en kilogramos y E la estatura en centímetros: am- 
bas no son más que aproximadas porque debe tenerse 
en cuenta que un individuo puede aumentar o disminuir 
en l/JO su peso, sin que por ello se le deba considerar 
como obeso o delgado conforme a la estatura. 

La aplicación práctica que de estas consideraciones 
debe sacarse es de algún interés. En cuanto se refiere a 
la superficie y con los datos de Gautier, deberemos ha- 
cer variar la ración de los ternarios de modo que la 
cantidad de calorías que suministren se acomode a los 
citados datos, y por lo que se refiere a la estatura, la 
mediremos y consideraremos como peso normal el que 
se deduce de ella por la fórmula de Bordier para referir 
a él los cálculos de la ración. Las modificaciones que ésta 
sufra no habrán de ser de consideración en el caso del 
adulto aunque sí lo serán, y mucho, en el caso del nifio 
durante el período de lactancia: puede hacerse variar lo 
que corresponda la ración de grasa respetando los otros 
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principios puesto que las pequeñas cantidades de ésta, 
aumentadas o disminuidas, son siempre toleradas por el 
organismo y su consideración facilita los cálculos por- 
que respeta los albuminoides; lo mismo podemos decir 
del azúcar si este alimento entra de ordinario en la ra- 
ción. Citemos un ejemplo para la mejor inteligencia de 
lo que decimos. Supongamos un individuo cuya estatu- 
ra es de 1,80 metros y cuyo peso verdadero es de 70 
kilogramos; como el peso iiormal (calculado por la 
talla) es de 76 kilogramos, a él referimos la ración. Pero 
para un peso de 76 kilogramos las necesidades calorífi- 
cas son 33,1 calorías por kilogramo; es decir, 2.480 calo- 
rías para el total de su peso, y como la ración tipo 
suministra 2.330,5 calorías debemos aumentarla en 149,5 
calorías lo cual puede conseguirse por la adición de 1 7 
gramos de grasa o de 37 gramos de azúcar. 



Sexo. 



Tengo en cuenta primeramente, esta causa modifi- 
cante de la ración en cuanto se refiere a la mujer adulta 
que ni está embarazada ni amamanta; pero que mens- 
trua. En estas condiciones la mujer tiene derecho a la 
misma ración que el hombre, siempre que su género de 
vida y sus necesidades lo reclamen; no habrá más di- 
ferencia que la correspondiente al peso menor que ella 
tiene. Pero, como en general, la mujer permanece más 
tiempo en reposo (bien en el lecho, bien en casa), anda 
menos y efectúa esfuerzos corporales menores, su ra- 
ción por kilogramo de peso debe ser inferior a la del 
hombre, sin que sea motivo para aumentarla las pérdi- 
das ocasionadas por la menstruación, por lo poquísimo 
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que ellas pueden repercutir en la ración diaria. Por eso 
establece Kommerer que l^s necesidades alimenticias 
de la mujer son 84 a 90 por 100 de las del hombre 
a igualdad de peso; Schmidt las fija en un 89 por 100. 

Prácticamente puede componerse la ración alimen- 
ticia media de sostenimiento para la mujer, lo mismo 
que para el hombre, teniendo en cuenta su menor peso, 
puesto que las cifras de los autores citados vienen a 
compensarse por esta diferencia de peáo. 

Por lo que se refiere a la alimentación de la mujer 
embarazada debemos insistir en apoyo de las atinadas 
observaciones hechas por los fisiólogos modernos, y 
contra la clásica opinión de Pinard referente a que la 
mujer en cinta debe comer todo cuanto le guste. Por lo 
que atañe a sus necesidades alimenticias, para la crea- 
ción de algunos órganos transitorios y para el desarro- 
llo del feto, aquéllas deben quedar cubiertas con una 
ración muy poco superior a la normal (fuera del perío- 
do de gestación). En efecto, suponiendo al recién naci- 
do un peso de 3 kilogramos (con una cantidad de albu- 
minoides igual a 600 gramos y de grasas igual a 450 
gramos) y teniendo en cuenta que la madre dispone de 
doscientos cincuenta días de gestación para el suminis- 
tro de esas cantidades y las que precisan los órganos 
nuevos transitorios de ella (de suyo poco importantes a 
este respecto), resulta que su diaria ración no debe di- 
ferir de la normal en más de 3 gramos de albuminoides 
y 3 gramos de grasas. Y hay ventaja, contra el parecer 
vulgar, de no exceder la ración en más de lo necesario 
porque el período de embarazo va acompañado de fre- 
cuentes perturbaciones digestivas (si los alimentos no 
son digeridos) y de perturbaciones de nutrición (si son 
digeridos en gran cantidad). El aumento en la ración 
ordinaria puede conseguirse fácilmente sin necesidad 
de cálculos, mediante la adición a ella de 150 centime- 



Digiti 



zedby Google 



— 217 — 

tros cúbicos de leche por día; esta cantidad puede su- 
ministrar más de 5 gramos de albuminoides, y una pro- 
porción de ternarios que reducida a grasa excede tam- 
bién de los 5 gramos; por lo tanto, asegura cuanto el 
feto y la madre precisan. 

En cuanto se refiere a la calidad de los alimentos de- 
ben preferirse el pan, leche, huevos, carne y legumbres 
sin abusar de los amiláceos, de las grasas y de la carne 
para evitar la congestión del hígado y los peligros de la 
eclampsia. En su ración salina debe predominar el hie- 
rro porque de él hace gran acopio el feto que posterior- 
mente no ha de encontrarlo en su período de lactancia. 

En cuanto se refiere a la mujer que amamanta, ma- 
dre o nodriza, sus necesidades deben ser las normales, 
con relación a su peso, estatura y sexo, más las corres- 
pondientes al niño a quien alimenta. Las primeras que- 
dan ya establecidas y las segundas lo serán más adelan- 
te; éstas últimas varían con lá edad y, por lo tanto, con 
la superficie y peso del lactescente. Como el único ali- 
mento de éste es la leche de mujer, cuya composición 
media se conoce y cuya cantidad diaria necesaria está 
también calculada, basta añadir a la ración normal de 
sostenimiento de la mujer, la cantidad de alimentos que 
suministren los principios que integran la ración diaria 
de leche del niño, con algún pequeño exceso para com- 
pensar las pérdidas habidas en la trasformación de prin- 
cipios alimenticios ingeridos en principios segregados 
por las glándulas mamarias. El aumento de alimenta- 
ción puede solicitarse de modo fácil a la misma leche 
de vaca o cabra. Maurel ha estudiado concienzudamen- 
te estos asuntos e inserta en su obra sobre la alimenta- 
ción y la nutrición (1) el siguiente cuadro de gran inte- 
rés para nuestro objeto: 



(1) Loe. cit., pág. 62 del t. IIL 
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Peso 
del nifio 


Cantidad 
de leche 
por kilo- 
gramo 
de nifio. 


Cantidad 
según su 
peso toul. 


Cantidad 

de leche en 

números 

redondos. 


Albaminoi- 
des corres- 
pondientes. 


Grasas 
corres- 
pondientes . 


Lactosa 
corres- 
pondiente . 


Cantidad 

práctica 

de leche. 


1 


II 


III 


IV 


V 


VI 


VII 


VIII 


3 kilgs. 


125 c/e 


375 c/e 


400 e/c 


8 m- 


16 grs. 


20 grs. 


500 e/e 


4 » 


150» 


440 » 


450 » 


9 » 


i8 > 


22,5 » 


560 > 


5 > 


105» 


525 => 


550 » 


11 » 


22 » 


27,5 > 


700* 


6 ^> 


95» 


570 * 


600 » 


12 » 


24 » 


30 * 


750» j 


7 >y 


87» 


609 » 


650 » 


13 » 


26 » 


32,5 » 


810» ! 


8 » 


83» 


664 » 


700 * 


14 . 


28 » 


35 . 


895» 


9 » 


79» 


721 » 


750 » 


15 » 


30 * 


37,5 » 


950* 


10 » 


76» 


760 » 


800 > 


16 » 


32 . 


40 » 


1.000» 


11 > 


72» 


792 » 


850 » 


17 » 


34 » 


42,5 » 


1.070 » 




69» 


826 » 


900 » 


18 » 


36 » 


45 » 


1.125 » i 



en cuya última columna se consignan las cantidades 
probables de leche de vaca que debe recibir, como ra- 
ción supletoria, la madre o nodriza para que ella a su 
vez pueda suministrar al niño las cantidades expresadas 
en la columna IV. Por lo que se refiere a los alimentos 
inorgánicos, éstos van dados siempre con exceso sufi- 
ciente para cubrir las necesidades nuevas sin que sea 
preciso su deliberado aumento. La ración supletoria es 
siempre mayor y demanda más cantidad de albuminoi- 
des al final del período de lactancia. Si a este suple- 
mento de ración quiere prestársele cierta variedad, pue- 
den sustituirse parte o todas las cantidades de leche 
consignadas por otros alimentos, por ejemplo, los hue- 
vos, en la proporción de uno por cada 100 o 120 centí- 
metros cúbicos de leche. 
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He aquí un ejemplo de Gautier como tipo de ración 
de nodriza: 



Cantidad. 

Pan 600 grs. 

Carne 400 » 

Habas, lentejas, etc.. 100 » 

Patatas 150 » 

Manteca 60 » 

Cerveza 1.500 c/c 



Garbo - 



Albumi noides 


Grasas. 


hidratos. 


54 grs. 


5,1 gs. 


300 gs. 


74 ^ 


28,0 » 


. 2 » 


23 » 


2,0 > 


59 * 


2,4 > 


0,5 > 


30 * 


> 


56,0 > 


» 


7,0 » 


» 


20 » 



Totales » 160,4 » 91,6» 411» 

pudiendo reemplazarse la cerveza o 110 gramos de car- 
ne por un litro de leche y las legumbres por huevos. 

El siguiente menú, de Bouchacourt, viene citado por 
Le Gendre y Martinet en su obra (1): 

Granos. 



Pan 400 

Carne (al medio día solamente) o pescado 
muy fresco o en aceite (sardinas) o 

huevos 250 

Legumbres secas (lentejas^ castañas, etc.; 
maíz, judías, /pisantes, arroz, avena, ha- 
bas, etc.; patatas^ zanahoria, etc.) 500 

Legumbres frescas (lechuga, judías verdes, 

guisantes, etc.) 300 

Pastas para sopa (macarrones, etc.) 100 

Frutas crudas y, sobre todo, cocidas, com - 
potas, postres de cocina azucarados, etc. . 100 

Leche, quesos, mantecas 1 . 500 

Durante las comidas, cerveza poco alcohóli- 
ca (4-5**;, ligera y fresca, y en los interva- 
los de comidas aguas o bebidas higiéni- 
cas sin alcohol 1 .000 



(1) Loe. cit, pág. 34. 
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Por último, he aquí otra ración consignada por 
Labbe para una nodriza de 65 kilogramos de peso que 
produzca un litro diario de leche, y bajo la base de su- 
ministrarle 90 gramos de albúmina, como mínimo, y 
3.000 calorías: 

Pan 400 gramos . 

Carne 300 » 

Legumbres secas o arroz 100 » 

Legumbres verdes o ensalada 200 » 

Postres de cocina 100 » 

Fratás crudas 100 » 

Queso . . : 30 » 

Manteca 30 » 

Leche 500 e/c 

GervezH 1 litro . 

todo lo cual suministra 3.050 calorías y 120 gramos de 
albúmina, cifras desde luego inferiores a las de otros 
autores que llegan a la sobrealimentación. 

En lo que se refiere a la calidad de los alimentos, 
debe darse preferencia al régimen lacto-vegetariano, 
rico en carbohidratos, sin desdeñar las carnes y las mis- 
mas grasas; la leche y los huevos son de gran utilidad y 
aprovechamiento. Por último, las nodrizas o madres 
bien constituidas no deben suspender el amamanta- 
miento durante sus períodos de menstruación, aunque 
si lo deben hacer siempre en caso de un segundo em- 
barazo. 



Edad. 



La ración media de sostenimiento establecida como 
tipo se refería al hombre adulto de veinticinco á cua- 
renta años. Pero no hay causa como la edad, que más 
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influya en las necesidades de nuestro organismo; por 
eso esta influencia ha de ocuparme mayor extensión 
que las anteriores. 

Para los efectos alimenticios se puede considerar di- 
vidida la edad en cuatro períodos: 1.*^ Desde el naci- 
miento hasta los tres años; 2." De los tres a los veinti- 
cinco años; 3.^ De los veinticinco a los cuarenta, y 4."^ De 
los cuarenta en adelante. Descontado el período adulto 
nos quedan por considerar los tres restantes: 

Ración en el primer período de la vida (hasta los 
tres años). Digamos, desde luego, que esta ración es po- 
sible fijarla y además es necesario. La posibilidad que- 
da probada después de los concienzudos y notables tra- 
bajos de Maurel, Marfan, Variot, Comby, Barbier, Mi- 
chel y Perret y otros muchos. En cuanto a la necesidad, 
basta con hacer notar los peligros de un exceso como 
de un defecto de alimentación, y me contento con citar 
entre otros un notable trabajo de Albahary (1) en el 
cual se prueba con numerosos datos estadísticos, con 
análisis y cálculos variados, que, en general, se alimen- 
ta demasiado a los niños durante los dos primeros años 
de su vida, conduciéndolos fatalmente, después, a las 
enfermedades y afecciones caracterizadas por retardos 
de nutrición, tales como la gota, la obesidad, la diabe- 
tes y el artritismo; de la misma opinión son Pascault, 
Labbé, Le Gendre y Martinet, Maurel, etc., en las obras 
ya citadas de esos autores. 

La apreciación de la alimentación necesaria al niño 
para satisfacer sus pérdidas energéticas y materiales, 
puede hacerse mediante la observación de la ingesta en 
niños de crecimiento regular, o mediante el cálculo par- 
tiendo de las necesidades reales y aplicando la experi- 



(1) Alimentatión rationelle et pathologique. — Revue Scientiíique, 
iiúm. 6.— 1903. 
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mentación y la observación a la vez. Del primer medio 
prescindo, porque sus resultados han de ser elevados 
en virtud de la tendencia que los niños tienen a absor- 
ber más alimentos de los que necesitan; pero sus con- 
secuencias deben tenerse ,en cuenta en la práctica. Por 
las condiciones especiales de su vida, es conveniente y 
lógico distinguir en el niño, su ración de sostenimiento 
y su ración de crecimiento, y aun cuando la primera 
puede ser establecida teóricamente, por la aplicación de 
los principios alimenticios que han servido para esta- 
tuir la del adulto, no sucede lo mismo con la segunda, 
pues no se conoce aún el estudio completo de los cam- 
bios nutritivos para este primer periodo de la vida: se 
precisa, pues, la observación y la experiencia si se quie- 
re dar una solución satisfactoria al problema dentro de 
nuestros actuales conocimientos. Las bases más corrien- 
temente utilizadas para la evaluación alimenticia, están 
en la edad, en la capacidad gástrica, en el peso y en la 
superficie cutánea. 

La edad es dato de gran interés, sin duda alguna; 
pero puede asegurarse que lo es porque en general va 
unida al peso del niño; por lo demás, ella de por sí sola 
no habría de conducirnos a resultados seguros: a nadie 
se le ocurre que deba suministrárseles a dos niños la 
misma ración alimenticia, por el único hecho de haber 
nacido el mismo día. Como punto de partida para una 
evaluación no puede, sin embargo, prescindirse del dato 
de la edad. En las páginas siguientes consignamos cua- 
dros estadísticos basados en esta circunstancia. 
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PRINCIPIOS ALIMENTICIOS, SEGÚN LA EDAD POR DÍA Y KILOGRAMO 
DE PESO (FlÜGE). 



EDAD 


Peso medio 
del cuerpo. 


Albúmina. 


Grasa. 


Carbo- 
hidratos. 


Cálculo 
de calorías. 


Fin de la I."" semana. 


3,5 kllgn. 


3,7 grs. 


4,3 


grs. 


4,4 grs. 


78,20 cal. 


5.° mes. 


7,6 » 


4,5 » 


4,8 


» 


5,(> > 


86,02 - 


12 


9,6 y> 


4,0 '> 


4,0 


» 


8,0 - 


86,40 ^ 


18 > 


10,8 » 


4,0 >^ 


4,0 


» 


9,0 > 


90,50 > 


2.'* año. 


12,0 :> 


4,0 y> 


3,5 


» 


10,0 » 


89,90 » 


4.^ > • 


15,1 » 


3,8 » 


3,0 


» 


10,0 » 


84,50 - 


6.^ » 


18,0 )> 


3,1 > 


2,2 


» 


10,0 » • 


74,20 - 


10 » 


26,1 » 


2,5 * 


1,6 


» 


9,0 r> 


61,0 » 


14 » 


40,5 y> 


2,0 » 


1,0 


» 


7,5 ^ 


48,3 » 


20 


65,0 y> 


1,8 > 


0,9 


» 


6,0 >. 


44,5 * 



CANTIDAD DE LECHE NECESARIA, SEGÚN LA EDAD, POR VEINTI- 
CUATRO HORAS. 



EDAD 


COMBY 


Marean 


Terriex 


Pekret 


l.er día. 


20- 30 grs. 


32gr8. 


» 


Nada. 


2.*» 


120- 150 » 


120 » 


> 


160 irrs. 


3.° » 


360- 400 » 


280- 350 » 


,^ 


285 * 


4." 


400- 500 » 


350- 420 » 


» 


300 >» 


5.<> 


» 


» 


:> 


430 » 


6.^ 


» 


» 


> 


470 » 


7.^ » 


» 


< 
> 


> 


490 > 


5.° al 30 » 


500- 600 » 


480- 640 > 


640 oTs. 


> 


2.° mes. 


600- 700 » 


640- 800 » 


720 > 


> 


3 ° 


700- 800 » 


ídem. 


800 ¿ 


» 


4.^ )^ 


800- 900 » 


840- 910 » 


880 » 


» 


5.° 


8(K)- 900 * 


ídem. 


960 > 


* 


6.^ al 10 > 


900^1.000 » 


980-1.050 > 


ídem. 


» 
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En cuanto se refiere a la capacidad fisiológica del 
estómago pueden aceptarse como cifras medias, las da- 
das por Comby o sean: 40-50 centímetros cúbicos en los 
primeros días que siguen al nacimiento: 70-80 centíme- 
tros cúbicos, en la segunda semana; 80-90 centímetros 
cúbicos, en la tercera; 100-120 centímetros cúbicos, du- 
rante el segundo mes; 140 centímetros cúbicos, en el 
tercero; 250 en el quinto, y 300 centímetros cúbicos, en 
el sexto mes. Pero no puede de ningún modo deducirse 
que estas capacidades representen las necesidades ali- 
menticias del niño. Serán tan sólo datos ciertamente 
útiles y muy dignos de tenerse en cuenta como cifras 
máximas de- las dosis de cada tetada; pero sin otro al- 
cance práctico. 

La consideración de la superficie cutánea es de un 
grandísimo interés y ya hemos visto la aplicación que 
de ella se hace para el adulto. Según Michel y Perret, 
en su notable Memoria (1) premiada por la Sociedad de 
Higiene Alimenticia de Francia, el gasto de energía en 
el niño para su sostenimiento es independiente del peso 
corporal y de la edad; pero, en cambio, es proporcional 
a la magnitud de la superficie del cuerpo, lo cual es ló- 
gico teniendo en cuenta que la mayor parte de nuestras 
calorías se pierden por la superficie cutánea, como ya 
sabemos. Estos autores evalúan la ración calorífica de 
sostenimiento del lactescente en 15 calorías utilizables 
por decímetro cuadrado de superficie. Pero los procedi- 
mientos para medir ésta, son largos, incómodos y poco 
exactos, por lo cual los jnismos pediatras mencionados 
han relacionado la cifra de la superficie en decímetros 
cuadrados con el peso en kilogramo. En el cuadro si- 
guiente puede verse un resumen de sus medidas. 



(1) Reseñada por la Eevue Sscientifique, núm. 13 (1.°)— 1908. 
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BELÁCIÓN DE liA SüPERíTCIE AL PESO EN EL NIÑO.— DECÍMETRO 
CUADRADO :P0R KILOGRAMO.— MICHBL Y PeRRET. 



Pesos medios. 


Número de 
niños me- 
didos . 


Relaciones 
medias. 


Pesos medios. 


Número de 
niños me- 
didos. 


Relaciones 
medias. 


1.500 grs. 
2.000 * 
3.000 > 
4.000 * 
5.000 » 
6.000 ^ 


3 
14 
23 

18 
11 
12 


8,75 
8,20 
6,86 
6,11 
5,52 
5,13 


7.000 grs. 

8.000 » 

9.000 » 

10.000 » 

11.000 ^ 

12.000 * 


10 
11 
11 

18 
6 
4 


4,83 
4,62 
4,46 
4,31 
4,19 
4,09 



Claro es que con esas equivalencias es el peso el 
que interesa daterminar y a él se recurre también cuan- 
do se pretende establecer la consideración de la talla o 
estatura como base fundamental de la ración. Pero aquí 
como en el caso del estado adulto, la estatura tiene una 
influencia marcada porque nos permitirá su medición 
establecer el peso normal al cual debe ajustarse la ra- 
ción (y no al peso real del niño). Basándome en los 
cálculos de Sappey, Quetelet y Maurel consignamos a 
continuación esas relaciones: 



15 
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Estatura 


Fest 




Belaoión de peso 


EDADES 


en 




1 


a estatura. 




centímetros. 


en gramos. 


G-ramos por cada c. ni. 


Nacimiento. 


50 \ 


3.100 gramos. 


62 \ 


Fin d«l primer mM. 


54 > 54 


3.700 


» 


68 1 70 


> 2.° » 


57 ) 


4.500 


». 


79 ) 


» 3.° » 

» 4.° » 


*> j e.,5 

62 ^ 


5.250 

6.000 




'' i 91 
96 1 


» 5.° » 
> 6.° » 


63 1 


6.500 
7.000 


» 


^^(106 
109 "i 


» 7.° » . 
» 8.° - 


66 \ 


7.500 
7.900 


» 


"^118 
121) 


» 9.° » 
» 10.°, » 


68 ( 


8.300 
8.600 


» 


124 ) 
^^ 125 
127) 


» 11.° * 
» 12.° » 


^ 1 «w' 

70 t 


8.960 
9.200 




131 i 


Del 13.° al 16.° 


72,9 


10.080 


» 


135 


De 17.° al 20.° 


76,0 


10.710 


» 


138 


Del 21 al 24. 


79,1 


11.340 


» 


141 



Ninguna de las apreciaciones anteriores tiene la im- 
portancia del peso, por mejor decir, todas ellas conver- 
gen a él, siempre que se tome como base de cálculo el 
peso normal deducido de la estatura. Diré, sin embargo, 
que algunos autores como Variot, toman este último 
dato de la estatura como único y establecen una ración 
diaria de 15 gramos de leche por centímetro de talla 
medida en el pediómetro, en atención a no existir rela- 
ción exacta entre el peso del cuerpo y la superficie cu- 
tánea en tanto que la hay entre dicho peso y la estatu- 
ra. Volvemos a insistir que*en último resultado, es el 
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peso corporal el dato más seguro para establecer la ra- 
ción del niño. 

Por la consideración del peso establece Budín una 
ración de 140 a 150 gramos de leche por kilogramo de 
peso durante los diez primeros meses de su vida. Te- 
rrien da la regla siguiente y es: multiplicar por dos las 
dos primeras cifras del peso en gramos, del niño; si pesa 
menos de 6 kilogramos (en los cuatro primeros meses) 
deberla recibir 8 veces aquel producto y si fuera más 
de 6 kilogramos recibiría solamente 7 veces el duplo de 
las dos primeras cifras de su peso corporal en gramos. 
Barbier indica raciones más débiles: 125 gramos de le- 
che por kilogramo de peso durante los * seis primeros 
meses, 115 en el segundo semestre y solamente 105 
gramos después del primer año. Heubner establece, para 
los tres primeros meses, un consumo de leche por día 
igual a la sexta parte del peso corporal; para los seis 
meses siguientes del primer año, solamente una sépti- 
ma parte, y para los tres meses restantes una octava y 
hasta una novena parte de su peso. Rübner estima ne- 
cesarios 175 a 180 gramos de leche por kilogramo de 
peso y Gautier 150 a 170 gramos (por día y durante el 
primer año). 

Pero sin negar interés a las cifra» consignadas, creo 
que la evaluación de las necesidades del lactescente 
debe hacerse de un modo científico empezando por des- 
ligar las que corresponden al crecimiento de las que 
pertenecen al simple sostenimiento de su equilibrio or- 
gánico. Es de notar que ambas quedan suplidas por las 
mismas clases de principios alimenticios aunque en pro- 
porciones distintas, pero constantes, dentro de cada ra- 
ción de éstas. 

Para establecer la ración de crecimiento es necesa- 
rio conocer la marcha de éste, la cual sigue leyes fijas 
siempre que la refiramos al kilogramo de materia viva 
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y no a la estatura o a la edad exclusivamente. De las in- 
vestigaciones y observaciones de Comby, Marfán, Bar- 
bier, de las estadísticas de Bouchaiid, Peterson, Came- 
rer y Rudin y de los resultados encontrados por Michel 
y Perret, puede establecerse el siguiente cuadro com- 
parativo que tomo de Maurel: 



AUMENTO DE PESO DEL NIÑO POR DÍA Y POR KILOGRAMO.— 

GRAMOS 



EDAD 



Comby. 



Maríán . 



Barbier. 



Cifra 
nedia. 



Cifra 
redonda . 



Cuatro primeros meses 
Cuatro intermedios.. . . 

Cuatro últimos 

Segundo año 



5,05 
2,62 
1,19 
0,56 



5,36 
2,32 

1,28 
0,63 



5,95 
2,50 
1,15 



5,45 
2,48 
1,29 
0,60 



5,00 

2,50 
1,25 
0,65 



entendiendo que las cifras de la última columna no son 
más que aproximadas, con objeto de facilitar los cálcu- 
los y la aplicación práctica de estos principios científi- 
cos, debiendo ser aumentadas en los primeros meses y 
disminuida en los últimos de cada serie. Ahora bien, de 
los datos que se poseen acerca de la composición de 
los tejidos de crecimiento (Gautier, Voltmann, etc.), de 
las investigaciones hechas en niños de crecimiento nor- 
mal entre el nitrógeno ingerido y el eliminado (Barbier^ 
Michel, etc.) y de los análisis practicados para conocer 
la composición inmediata del cuerpo del niño (Came- 
rer, Michel, Perret, etc.) pueden establecerse como valo- 
res límites y medios correspondientes a un gramo de 
crecimiento, los siguientes: • 
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Limite Mddia. 

Gramo». Qramo». 

Agua 0,65aO,72 0,69 \ 

Albuminoides 0,12 a 0,17 0,16 

Grasas 0,10a0,15 0,10 

^0,08aO,05 0,05 ' 



1,70 calorías. 



y teniendo en cuenta la influencia, no tan sólo del peso, 
sino de la edad, Maurel consigna en su obra el cuadro 
siguiente con el cual puede resolverse de modo apro- 
ximado cuanto se refiere a la ración de crecimiento del 
niño. 
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En cuanto atañe a la ración de sostenimiento nos in- 
teresan principalmente dos datos, la cantidad de albu- 
minoides y la total de calorías. Con ellos puede estable- 
cerse la de calorías correspondientes a los ternarios y 
por lo tanto la cantidad global de éstos, y como son 
reemplazables y en la leche, único alimento del; niño, 
estáñenlas proporciones aproximadas que requieren 
las relaciones nutritivas, nos permitirán los datos que 
precisamos, llegar al establecimiento práctico de la ra- 
ción. Por lo que se refiere a la cantidad de albuminoi- 
des necesarios para el sostenimiento, debe estimarse 
como algo inferior a la del individuo adulto por kilo- 
gramo de su peso, en atención a la menor actividad del 
niño; la cifra de 1,2 gramos por kilogramo de materia 
viva puede aceptarse como una media prudente, no ol- 
vidando que esta cantidad permanece constante sin de- 
pender de la edad, el peso ni la superficie del niño. La 
evaluación de las necesidades caloríficas de éste, corres- 
pondientes a su sostenimiento, ha sido y es cuestión muy 
discutida y de difícil resoíucción; bajo la base de ser 
la temperatura del niño igual a la del adulto, sus pérdi- 
das caloríficas cutáneas deben ser sensiblemente igua- 
les; estas pérdidas, bien determinadas para el hombre, 

2 
suponen los -5- de los gastos caloríficos totales; pero el 

peso del niño no está relacionado con su superficie de 
modo análogo a como lo está en el honibre, y es el 
dato de la superficie, de difícil apreciación, el que inte- 
resa tener para solucionar la cuestión; para relacionar 
pesos a superficies en el niño se han ideado fórmu- 
las y procedimientos, que no son del caso relatar, 
interesándonos solamente los resultados encontrados; 
éstos son nada más que aproximados y con tal salve- 
dad los consigno, así como los datos de observación 
de Michel y Perret, .relacionando la edad con el 
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s 



cociente p- (superficie a peso corporal). El cuadro si- 
guiente de Maurel, está hecho aplicando la fórmula de 

3 

Rey-Pailhadé. S = 7,35 VP^ suponiendo la densidad del 
cuerpo humano igual a la unidad; los resultados difie- 
ren de los de Bordier para el adulto, ya consignados en 
otro lugar. 



Peso 

del 

cuerpo 

en 

kilognunot 


Superfíoie. 

DecimetrOB 
cuadrado». 


Superficie 

por 
kilosrramo. 

cuadrados . 


Peso 

del 

cuerpo 

en 

kilosrrax^os 


Superficie. 
cuadrado» . 


Superficie 

por 
kilogramo. 

Deehnetro» 
cuadj^ados. 


1 


7,00 


7,40 


15 


44,20 


2,90 


2 


11,70 


5,85 


20 


54,10 


2,70 


H 


15,.S0 


5,10 


30 


71,00 


2,40 


4 


18,50 


4,60 


40 


86,00 


2,15 


5 


21,50 


4^ 


50 


99,80 


2fiO 


6 


25,00 


4,20 


60 


112,30 


1,87 


7 


28,00 


4,00 


70 


124,90 


1,78 


8 


30,50 


3,80 


80 


135,90 


1,70 


, 9 


82,50 


3,50 


90 


147,50 


1,64 


10 


34,10 


3,40 


100 


158,40 


1,58 



Las observaciones de Michel y Perret van consigna- 
das en el cuadro siguiente: 
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EDAD 



Peso. 
Gramos, 



Superficie. 

Bmmstros 
cuadrados. 



S/p 



Nacimiento prematuro 

» » 

:> » 

Al^una« semanas 

Dos a tres meses 

Cuatro ídem 

Cinco ídem 

Seis y más ídem 



1.106 
2^018 
3.022 
3.996 
5.028. 
6.017 
7.011 
8.003 
9.001 
9.990 
11.030 



18,17 
16,09 
20,67 
24,42 
27,70 
30,86 
33,86 
36,97 
40,14 
43,05 
45,10 



8,75 
7,91 
6,86 
6,11 
5,52 
5,13 
4,83 
4,62 
4,46 
4^31 
4,19 



Ea superficie cutánea se ha pretendido también re- 
lacionar con el perfmetro torácico mediante la fór- 
mula de Jüppont: S = 2,16 O* (S = superficie cutánea y 
C = perímetro torácico). 

Conocida la superficie correspondiente al kilogramo 
de peso corporal en el adulto medio (dos decímetros 
cuadrados aproximadamente) y sabidas sus pérdidas 
caloríficas cutáneas (26 calorías por kilogramo) se de- 
dicará fácilmente esta pérdida para la unidad de super- 
ficie; resultan 18 calorías por decímetro cuadrado. Y 
como son las mismas en el niño, a igual de superficie, 
deduciremos, en resumen, que el gasto calorífico cutá- 
neo del niño corresponde a 13 calorías por decímetro 
cuadrado. Apreciada su superficie mediante el peso, el 
perímetro torácico o los datos de observación, y evalua- 
da en decímetros cuadrados, no habrá más que multi- 
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plicarla por 13 para obtener las calorías perdidas por la 
piel (1). Pero a este gasto, variable con la edad, es ne- 
cesario añadir los correspondientes a la calefacción del 
aire espirado, movimientos del corazón, respiración, et- 
cétera; estos gastos, constantes con la edad y el peso, y 
sensiblemente iguales a los del adulto, pueden estipu- 
larse en otras 13 calorías. 

Resumiendo las cifras encontradas para la ración de- 
creciente y para la de sostenimiento, Maurel (Loe. cita- 
da t. n, pág. 460), consigna el cuadro siguiente, que creo 
es de gran interés: 



(1) Michel y Perret consignan el coeficiente 15, Beviie Scienti^ 
fique, niim. 13, 1898. 
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Ya sabemos que las cantidades respectivas de terna- 
rios, grasas y carbohidratos, pueden variar isodinámica- 
mente con tal que la suma de energía calorífica que 
aporten sea igual a la total necesaria para el sosteni- 
miento y crecimiento del niño conforme a su edad y 
peso, menos la correspondiente a los albuminoides que 
entran en su ración total. Por lo que atañe a los otros 
principios alimenticios (oxígeno, agua y sales), los estu- 
dios y observaciones son incompletos. El oxígeno nece- 
sario dependerá de la composición cualitativa y cuanti- 
tativa de los alimentos que ingiera, pues ya sabemos 
que el papel de ese elemento es el de oxidar al máximo 
los principios inmediatos de modo igual en el niño que 
en el adulto; la capacidad torácica de uno y otro se en- 
cuentra dispuesta para subvenir a estas necesidades y 
además en relación estrecha con la superficie cutánea (4 
centímetros cuadrados de sección torácica corresponden 
a un decímetro cuadrado de superficie cutánea). En cuan- 
to a la proporción de agua, las necesidades del niño son 
mayores que las del adulto, llegando casi a duplicarlas 
(75 gramos por kilogramo de su peso), cuando el niño 

5 
pesa 3 kilogramos y sobrepasándolas en -^ cuando su 

peso alcanza los 12 kilogramos (final del segundo año). 
Para las materias salinas, los análisis de ingesta y excreta 
permiten deducir que 0,20 gramos por kilogramo es can- 
tidad suficiente para cubrir las necesidades de su creci- 
miento y las de su sosteinimiento (estas últimas, como 
sabemos, son mínimas en el niño). 

Pero después de estas apreciaciones de orden cien- 
tifico, queda todavía, para llegar a las aplicaciones prác- 
ticas, el calcular las cantidades de leche que diariamente 
pueden asegurar al niño las proporciones de principios 
alimenticios y de calorías que necesita su diaria ración. 
El problema se simplifica, habida cuenta de no emplear- 
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se para su alimentación, en general, más clases de leche 
que la de mujer y la de vaca. Pero se complica al con- 
siderar que una y otra no son de composición constan- 
te, lo cual obliga al estatuir y vigilar el régimen alimen- j 
ticio del niño, a practicar frecuentes análisis de la leche 
que utilice para ponerla en armonía de composición con 
las necesidades de aquél. En regla general, y admitien- 
do tipos medios de composición para ambas clases de 
leche, puede decirse que la ración alimenticia del lac- 
tescente debe ser de 100 a 125 gramos de cualquiera de 
ellas por kilogramo de peso corporal; estas cantidades 
suministran las proporciones de todos los principios ali- 
menticios orgánicos y minerales que él requiere; pero 
deben ser algo superiores en los primeros meses de la 
lactancia e inferiores en los últimos. En los casos de 
lactancia mercenaria, los análisis de la leche deben im- 
ponerse (determinando albuminoides y ternarios), con 
mucha mayor necesidad, porque la edad de la leche no 
suele corresponder a la del niño. En la lactancia artifi- 
cial con leche de vaca de preferencia, debe diluirse ésta 
y adicionarse de azúcar para aproximar su composición 
a la de mujer, prescindiendo de utilizar leches prepara- 
das y productos de industria, muchas veces poco higié- 
nicos. 

(Prescindimos del número de veces que el niño debe 
mamar, a las horas que debe hacerlo y a otros detalles 
interesantes en higiene alimenticia; pero no pertinentes 
en esta Memoria). 

Después del período de lactancia exclusiva y antes 
de llegar al completo destete, el niño debe pasar por 
una fase de transición durante la cual una parte de su 
ración de leche va siendo progresivamente sustituida 
por otros alimentos. Estas sustituciones, que no deben 
efectuarse antes de los seis meses, pueden comenzar 
por otras clases de leche, supliendo parcialmente a la 
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de la madre o nodriza (y claro es que en el caso de lac- 
tancia artificial este primer período no existe) para aban- 
donar el régimen lácteo exclusivo al décimo mes e ini- 
ciar en esa época el régimen mixto de leche y harina 
(papillas) el cual se continuará hasta el 15^ mes por lo 
menos; después podrá seguir la alimentación de fariná- 
ceos y grasas hasta cumplir los dos años de edad en 
cuya época el niño entrará en la alimentación del adul- 
to con las reservas prudentes de su capacidad estoma- 
cal y del poder digestivo de sus jugos. Pero en todo este 
período de. transición y de sustituciones alimenticias no 
debe nunca añadirse un alimento sin suprimirse a la 
vez otro de la ración, y las sustituciones se harán de tal 
modo que respondan a las necesidades de albuminoides 
y de calorías preestablecidas y a las relaciones alimen- 
ticias que su primitivo régimen tiene. El cálculo de estas 
sustituciones se facilita considerablemente con la esti- 
mación del siguiente cuadro de análisis de alimentos 
{por 100 gramos), dado por Maurel: 
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ALIMENTOS 



> 
5 






1 




i 

o 
3. 


5,5 


0,2 


72, 


5,5 


0,4 


76 


5,0 


C,6 


80 


5,8 


0,5 


45 


6,0 


0,4 


45 


74,8 


— 


. 358 


74,7 


— 


355 


67,7 


— 


387 


70,5 


— 


386 


74,0 


— 


369 


55,0 


1,1 


273 


79,0 


— 


360 


77,0 


1,8 


398 


77,0 


1,7 


404 


86,5 


— 


348 


18,0 


5,0 


590 


63,80 


2,00 


415 


20,00 


0,10 


50 


78,10 


0,68 


380 


35,60 


1,50 


190 


58,00 


1,60 


390 


54,00 


2,40 


350 


9,30 


0,90 


44 


9,00 


0,74 


38 


0,70 


1,50 


770 


0,30 


0,60 


95 


0,6 


1,20 


190 


— 


0,30 


7 


— 


1,20 


. 35 


— 


3,85 


400 


— 


5,70 


360 


— 


— 


115 


— 


140 


140 



2 82. 



• ?§. 
?8r 



Leche de mujer 

> vaca 

» cabra — . 

» burra 

» yepjua 

Harina de trigo 

» cebada 

> avena 

» maíz 

. Sémola de trigo 

Pan de trigo. 

Macarrones 

Harina lacteada Nestlé. . 

Harina de Cham 

Sagú 

Cacao 

Chocolate 

Patatas 

Arroz 

Castañas 

Lentejas 

Judias blancas 

Zanahorias 

Nabos 

Manteca de vaca 

Huevos (50 gramos) 

Dos huevos (100 gramos) 

Caldo ordinario 

Jugo de carne 

Queso Gruyere 

» Parmesán 

Molleó a de ternera 



1,90 

3,60 

4,00 

1,70 

1,90 

10,20 

10,90 

14,70 

14,00 

13,00 

8,80 

9,00 

9,90 

10,30 

0,50 

14,00 

4,50 

1,50 

6,40 

8,51 

26,50 

22,50 

1,00 

1,40 

0,70 

7>32 

14,64 

0,40 

6,00 

35,50 

44,10 

22,00 

11,60 



4,50 

4,00 

4,5 

1,6 

1,2 

0,9 

1,5 

5,9 

3,8 

0,9 

1,1 

0,3 
4,5 

5,0 

48,0 

15,30 
0,20 
0,43 
0,87 
2,50 
2,00 
0,20 
0,20 

85,00 
6,42 

12,84 
0,60 
0,50 

25,00 

19,90 
0,40 

10,30 



100 

100 

90 

160 

160 

20 

21 

19 

20 

20 

27 

21 

19 

18 

21 

13 

18 

150 

19 

40 

19 

21 

170 

200 

10 

125 

250 

1,000 

214 

18 

21 

65 

53 



Digiti 



zedby Google 



9 a 10 meses . . 



A los 19 meses. . 



15 a 18 meses. . 
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En cuanto a la repartición y calidad de las raciones, 
he aquí algunas indicaciones de Marfán: 

AMAMANTAMIENTO Y PAPILLA 

Una papilla preparada con 200 gramos de leche 

y 5 de harina. 
I Cinco tetadas o biberones con 200 gramos de 

leche pura, azucarada al 2 por 100. 
Dos papillas preparadas con 250 gramos de le- 
í che y 10 gramos de harina. 
I Cuatro tetadas o cuatro tazas de leche pura 
azucarada (800 gramos en total). 
DESTETE 

Tres tazas de leche de 200 a 250 gramos cada 

una. 
¡ Una papilla con 250 gramos de leche, una yema 

de huevo y 15 gramos de harina. 
Una comida compuesta de un huevo pasado 
por agua o puré' de patatas o sopa de caldo y 
leche; corteza de pan o bizcochos. 
7 V2 Papillas o sopa de leche. 

Huevo, carne, sesos o pescado, 20 gra- 
mos. 
I Puré de patatas, 30 gramos. Pan 20 gra- 
mos. Leche 125 gramos. 
Leche, 200 a 250 gramos. 
Caldo de leche o sopa de caldo. Leche, 
150 gramos. 
Desayuno. \ ^*P^^^* ^^ leche, bizcochos o pan, 
' ( 10 gramos. 

/ Huevos, carne, seso o pescado, 25 
j^i ^ ) gramos. 

¡Puré de patatas, 40 gramos. Pan, 
40 gramos. Leche, 150 gramos. 
Leche, 250 gramos. Bizcocho o pan, 
10 gramos. 
, Caldo de leche o sopa de carne, 
1 200 gramos. 

j Legumbres verdes o compota o 
\ jalea, 40 gramos. 
I Leche, 160 gramos. Pan, 10 gra- 
l mos. 

16 



18 a 20 meses. . 



11 V2 

4 

7 



2 años. 



Merienda. 



i Cena. 
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Debo hacer notar tan sólo, que estas raciones son 
demasiado ricas en alimentos nitrogenados; los sesos, 
queso, carne y su jugo son substancias cuyo empleo, 
caso de efectuarse, debe estar sometido a estrecha vigi- 
lancia, así como determinados feculentos (lentejas, ju- 
días, etc.), de digestión difícil. 

Ración en el segundo periodo de vida (de tres a los 
veinticinco años de edad). De igual manera que en los 
niños menores de tres años, puede y debe dividirse la 
ración alimenticia en esta segunda edad que ahora nos 
ocupa, en dos partes correspondientes al sostenimiento 
y al crecimiento, concediendo importancia especial a la 
cantidad de albuminoides y calorías de una y otra ración. 

Las necesidades de albuminoides en el niño de esta 
edad son por lo menos las del adulto aumentados en 
atención al mayor ejercicio físico (que compensa y so- 
brepasa al trabajo profesional del adulto); este aumento 
puede estipularse en 0,15 gramos por kilogramo conce- 
diendo, por consiguiente, como ración de sostenimien- 
to del niño y del adolescente, la cantidad aproximada 
de 1,65 gramos de materias albuminoideas por kilogra- 
mo de peso corporal. 

Las necesidades caloríficas, independientes de la pér- 
dida cutánea, están estipuladas (como cifra constante 
para todas las edades) en 13 calorías por kilogramo; las 
que cubren las pérdidas por la piel dependen como sa- 
bemos, del valor de la superficie cutánea, y ésta es 
apreciada indirectamente por la consideración del peso 
o de la estatura. Al tratar de la alimentación en las pri- 
meras edades, se ha consignado el cuadro que relacio- 
naba estos datos y que aquí puede servirnos. Para uti- 
lizarlo es preciso que midamos la estatura del niño de.- 
duciendo de ella su peso normal (mediante la fórmula 

P - E ^^^+^^^ (0,75 metros para 10 kilogramos; 0,85 
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para 12; un metro para 15 kilogramos; 1,10 para 18; 
1,20 para 20, y 1,25 para 25; 1,40 para 30; 1,50 para 40; 
1,60 para 50; 1,63 para 55; 1,65 para 60, y, por último, 
1,68 metros para 65 kilogramos, según Quetelet) que 
del peso pasemos al de la superficie por kilogramo y de 
* éste al de las' calorías necesarias para las pérdidas cu- 
táneas; el número de calorías aumentado en 13, nos dará 
el total de las necesarias para el sostenimiento. Estas 
deben ser adicionadas de su 5.* parte hasta los quince 
años y de su 10.* parte hasta los veinticinco años, para 
poner el resultado final en armonía con las múltiples 
observaciones hechas por varios autores. 

La ración de crecimiento puede establecerse siguien- 
do la marcha de éste, como para la. primera edad. Los 
datos de Quetelet y Maurel (Loe. cit. tomo 11, pág. 599) 
dará para los niños unas cifras algo más elevadas que 
para las niñas en atención a la menor talla y peso de 
éstas. Pero el gramo de tejidos nuevos de crecimiento 
no lleva más de 0,20 gramos de albúmina y 0,10 gramos 
de grasa, lo cual supone 1,5 calorías. Con estas cifras y 
los datos de los autores citados puede deducirse cuan- 
to corresponde al período de crecimiento. En números 
redondos puede establecerse 0,10 gramos de albumi- 
noides por kilogramo de peso corporal como cifra má- 
xima (en general 0,06 gramos); una cantidad de terna- 
rios correspondientes a 0,10 gramos de grasas y una 
proporción de 1,5 calorías por kilogramo de peso. 

Sumando ambas raciones de sostenimiento y cre- 
cimiento se tendrá la ración total. Esta supone 1,75 
gramos de albuminoides por kilogramo de peso y una 
cantidad variable de calorías (65 calorías por kilo- 
gramo de los dos a los cinco años; 60 de los cinco a los 
siete; 55 de los siete a los diez; 50 de los diez a los cator- 
ce; 40 de los catorce a los veinte, y 38 calorías por kilo- 
gramo de los veinte a los veinticinco. Los ternarios se 
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deducen por diferencia de modo que suministren estas 
calorías totales menos las 8,75 correspondientes a los 1,75 
gramos de albuminoides. En cuanto atañe a la propor- 
ción en que las dos clases de ternarios deben entrar, 
llamaré la atención acerca del hecho siguiente: La reía- 

ción nutritiva ^ , , . , ^ — vale dos en el período de 
Carbohidratos ^ 

lactancia y en cambio no llega a V2 ©n la edad adul- 
ta (relaciones en calorías y no en peso). La transición 
de una a otra relación ha de efectuarse paulatinamente 
mediante una progresiva sustitución de las grasas por 
cantidades de carbohidratos, de modo que la suma 
de calorías correspondientes a unas y otras sea igual 
a la necesaria ya establecida; en estas sustituciones 
puede hacerse intervenir el alcohol, gran alimento 
calorífico, a partir de los ocho años y con las reservas 
dichas al tratar de las bebidas alcohólicas y de la ración 
media de sostenimiento del adulto; por último las ma- 
terias salinas, el agua y el oxígeno son siempre sumi- 
nistrados en cantidades que exceden a las necesarias sin 
que en ello haya gran inconveniente. 

En la página siguiente consigno un cuadro recopila- 
tivo de las cantidades de principios alimenticios que 
debe tener una ración en este período de vida, en fun- 
ción del peso normal y de la edad. En él puede obser- 
varse que las cifras y muy especialmente las de albumi- 
noides difieren bastante de las consignadas por otros 
autores. Asi Forster y Camerer llegan hasta 3,60 gra- 
mos por kilogramo de materia viva, y Sofía Hasse con- 
signa hasta 3,70 gramos; Uffelmann y Voit quedan en 
cifras algo inferiores, pero pasando de los 2,5 gramos; 
Smith, Hildescheim y Lee pasan también de los dos gra- 
mos. La cuestión, muy discutida en Francia con motivo 
de la alimentación de los alumnos internos de los li- 
ceos, tiende a resolverse gradualmente en el sentido de 
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disminuir la proporción de albuminoides reconociendo 
como excesivas las cifras de los autores anteriores y no 
olvidando que ellas pueden conducir fácilmente a per- 



Peso. 


Edad. 


Grasas. 


Carbo- 
hidratos. 


Alcohol. 


Albu- 
minoides. 


Calorías. 


Kilogs, 




Gramos. 


dramo». 


Oramos. 


Giramos, 




10 


2 


3,5 


6,50 


— 


1,75 


67,5 


12 


3 


3,5 


6,50 


— 


» 


66,0 


15 


5 


3,0 


6,50 


— 


» 


62,5 


18 


7 


2,5 


7,50 


0,10 


» 


58,5 


20 


8 


2,0 


7,50 


0,10 


» 


56,5 


25 


10 


2,0 


6,50 


^ 0,10 


> 


54,0 


80 


12 


1,5 


7,00 


0,15 


> 


51,5 


40 


14 


1,5 


6,5 


0,15 


» 


48,0 


-50 


16 


1,5 


5,5 


0,15 


» 


42,0 


55 


18 


1,5 


5,5 


0,20 


> 


41,3 


60 


20 


1,5 


5,0 


0,30 


» 


40,2 


65 


25 


1,0 


4,5 


0,50 


1,58 


88,2 



turbaciones de nutrición; esto a parte del aspecto trans- 
cendente y social del cual nos ocupamos en otro lugar. 
De estas opiniones son Maurel (ya citado) Labbé (1) Le 
Gendre y Martinet (2) Aman y otros higienistas. El pri- 
mero de éstos ha establecido raciones tipos para poder 
aplicar prácticamente las propiedades científicas antes 
deducidas. Los 6 menús consignados van insertos en las 
páginas siguientes: 



(1) Loe. oit. péig. 164. 

(2) Loe cit. págs. 64 y siguientes. 
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Respecto a la calidad de los alimentos diré, en sínte- 
sis, que las carnes no deben entrar en la ración hasta 
los cinco años de edad; los huevos son de gran utilidad, 
pero evitando el exceso; ellos y las legumbres de fácil 
digestión deben constituir la base del régimen. Durante 
la pubertad el régimen debe ser muy vigilado, aten- 
diendo al estado especial de este período, pero sin des- 
cuidar la alimentación abundante que requiere. 



Digiti 



zedby Google 



RÉaiMEK TIPO NÚMERO 1 
TUBA, 0,75 A 0,85. 
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durante el tercer año. — 
— Peso, 10 a 12 kilogramos 



Esta- 



ALIMENTOS 


Can- 
tidad. 

Oramos. 


Nitro- 
ge- 
nados. 

Oramos, 


Grasas. 

Oramos. 


Carbo- 
hidra- 
tos. 

Oramos, 


Calorías 


/ Tjftííhfi •. •• 


100 

5 

5 

10 


3,5 

1 


4 
5 

» 
> 


5 
> 

5 
5 




1 Afanteca 




Desayuno./ ^ , 

1 A 711 car 




\ "RizfiOíilios ........ 








Total 




4,5 


9 


15 


163,5 


/ Sopsi •• 


» 

n.'l 

24 


6 
2 


5 

6 


5 

» 
12 




A iTmifir^o < TTnfiVOS. .......••. 




( Pan . . . / 








Totales 




8 


11 


17 


207,0 


/ Ij©ch© 


50 
5 
4 

10 


1,6 

> 

, 1 


2. 

> 
4 

> 


2 
5 

> 
5 




) Azúcar..... 

Merienda. { 

Manteca 




L Hizcochos • . 








Totales 




2,5 


6 


12 


114,5 


' Leche 


100 

5 

3 

25 


3,5 

» 

2 


4 

» 
3 

» 


5 

5 

» 
12 




1 Azúcar 




i Manteca 




\ Pan 








Totales 




5,5 


7 


22 


178,50 


Total general 




20,5 


33 


66 


663,5 
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EÉGIMEN TIPO NÚMERO 2. — Db CUATRO A CINCO AÑOS. — ESTA- 
TURA, 0,85 A 1 M. — Peso, 12 a 15 kilogramos 



ALIMENTOS 


Can- 
tidad. 

Gramos. 


Nitro- 
ge- 
nados. 

Gramos. 


Grasas. 
Gramos. 


Carbo- 
hidra- 
tos. 

Gramos. 


Calorías 


/ Leche 


100 

5 

5 

10 


3,50 
> 

> 
1 


4 

» 

5 

» 


5 
5 

» 
5 




1 Aziicar 




Desayuno. { 

Manteca 




i Bizcochos ', , 








Total 




4,5 


9 


15 


163,5 




/ Sopa • 


10 

26 

6 

n.M 


1 
2 
» 
6 


> 
> 
6 
6 


5 
12 

> 




\ Pan 




Comida... { 

i Manteca 




\ Huevos 








Total 




9 


12 


17 


221,0 




/ TjAche 


50 
5 
5 

10 


1,5 
1,0 


2 
» 
5 
> 


2 
5 

» 
5 




I A ziícar 




Merienda. { 

i Manteca 




\ Bizcochos. 








Total 




2,5 


7 


12 


123,5 




/ Sopa 


10 

10 

n.M 

25 


1 

» 

6 
2 


6 

> 
• 
6 

» 


5 
10 

» 
12 




1 A ziíoar • . . . . 




Cena \ 

i Huevos . • 




\ Pan 








Total 




9 


12 


27 


207,0 




Total general 


» 


25 


40 


71 


715 
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RÉGIMEN TIPO NÚMERO 3. — De CINCO A SIETE AÑOS. — EóTA- 

TURA, 1 A 1,10 M. — Peso, 15 a 18 kilogramos 



ALIMENTOS 



Can- 
tidad. 



Qramoa. 



Nitro- 

gre- 

nados. 
Gramo». 



Grasas. 
Qramoa . 



Carbo- 
hidra- 
tos. 

Ghramoa. 



Calorías 



' Leche . . . 

] Azúcar . . 
Desayuno. \ 

^ Pan 

V Manteca. 
Total. 

i' Sopa. 

, Manteca 
Comida. . 

Pan 

Huevo 

Total 

Leche . . . 

, Azúcar 
Merienda. . 

Manteca. 

Bizcocho. 

Total 

Sopa. 

j Manteca 
Cena 

iPan 

Huevo 

Total... 

Total general. 



50 
5 

25 
5 



1,5 



3,5 



2,5 

5 
12 



19,5 



157,5 



10 

5 

50 

n.M 



4 
6 



12 



11 



25 



30 



288,0 



100 

5 

5 

25 



3,5 



4,5 



15 



145,5 



10 
5 

50 
n.°l 



12 



11 



25 



30 



279 



32 



40 



94,5 



870,0 
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RÉGIMEN TIPO NÚMERO 4.— De SIETE A CATORCE AÑOS.— ESTA- 
TURA, 1,10 A 1,50 M. — Peso, 20 a 40 kilogramos 



ALIMENTOS 



Leche 

. Azúcar 
Desayuno. 

Manteca 

Pan .... 

Total 

ÍPan 
Huevos 
Legumbres 
Alcohol 

Total — 

¡Pan 
Leche 
V Manteca 

Total 

_ , Harina.. . . 

Sopa, j 

( Legumbre. 

I Pan 

Cena ( Aves o pescados.. . 

Carne 

Frutas .' 

Alcohol 

Total 

Total general 



Can 
tidades 



Gramos. 



150 

5 

5 

50 



100 

n.°l 

100 

1 



50 

100 

6 



Nitro- 
ge- 
nados. 

Gramos. 



Grasas. 
Gramos. 



3,5 



7.5 



16 



4 
3,5 



7,5 



10 
50 \ 
100 

50 

50 
1 



2 

8 
8 



18 



Carbo- 
hidra- 
tos. 

Gramos. 



10 

» 



16 



10 



15 



CaloriaB 



5 
5 

» 
25 



35 



50 



55 



25 
5 



30 



5 

50 



65 



258,5 



461,0 



238,5 



372 



49 



49 



185 



1.330 
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RÉGIMEN TIPO NÍJmERO 5.— De CATOKCE A DIECIOCHO AÑOS.— Es- 

TATüKA, 1,5 A 1,63 M.— Peso, 40 a 55 kilogramos 



ALIMENTOS 



Desayuno. 



Leche . . 

I Azúcar . 

Café.... 

PaD . . . . 



Total. 



Comida.. . 



Pan 

Huevos 

Carne ^ . 

Pescado . . . . 
Legumbres. 

Frutas 

Alcohol 



Total. 



/ Pan 

Merienda. | Manteca. 

( Frutas... 



Total. 



Sopa. 



Harina . 



Cena. 



iLegniDres.. 

Pan 

Aves 

Pescado 

I Carne 

Legumbre 

Frutas.. 

Alcohol 



Can- 
tidad. 



Oramos. 



150 
10 

» 
50 



150 

n.^1 

60 

60 

too 

50 
8 



Nitro- 
ge- 
nados. 

Gramos. 



5,5 



9,5 



50 
10 
50 



12 

10 

2 
1 



Total. 



Total gbnekal. 



10 

50 ; 

150 

70 

100 

100 

3 



12 
12 

2 

1 



32 



70,6 



Grasas. 
Oramos. 



10 
10 



20 



10 



10 



10 

» 

5 
10 



25 



61 



Carbo- 

hidra 

tos. 

Oramos. 



' 7 

10 

2 

25 



44 



75 



10 
10 



95 



25 

» 
5 



30 



o 
75 



10 
10 



100 



269 



Calorías 



277,5 



686,0 



280 



805 



1.998,5 
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RÉaiMBN TIPO NÚMERO 6. — De QUINCE A VEINTICINCO AÑOS. - 

Estatura, 1,63 a 1,68 m. — Peso, 55 a 65 kilogramos 



ALIMENTOS 



Leche . . . 

Café 

Desayuno. { Azúcar. . 
Manteca . 
Pan 



Total. 



Comida.. 



Pan 

Huevos 

I Carne 

Pescados . . . 
I Legumbres. 

Frutas 

Alcohol 



Can- 
tidad. 



Gramos. 



150 

» 

10 

10 

100 



.; 



125 

n.°2 

180 



Nitro- 
ge- 
nados. 

Gramos. 



13 



100 

100 

5 



Total. 



l Pan 

Merienda, j Manteca. 
( Fruta.... 



Total. 



Cena. 



I Sopa 

Pan 

Carne 

I Aves 

Pescados . . . 

Legumbres. 

Frutas 

Queso 

Alcohol 



Total. 



Total general. 



100 
10 
50 



125 

100 

100 

100 

25 

5 



10 
16 

2 
2 



30 



3 

10 

18 

2 
2 



92 



Grasas. 
Gramos. 



10 



16 



10 
10 



20 



10 



10 



10 

> 

10 
8 
8 



86 



82 



Carbo- 
hidra- 
tos. 

Gramo». 



7 

2 

10 

60 



69 



2,0 



10 
10 



82 



50 

» 
5 



55 



5 
62 



10 
10 



87 



293 



Calorías 



481,0 



693 



355 



2.411 
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Ración en el último período de la vida (de cincuenta 
años en adelante). No puede precisarse con límites mar- 
cados, en donde termina el periodo adulto y en donde 
comienza la vejez ni ésta como es sabido está en algunos 
casos vinculada a la edad. En la mujer el límite fisioló- 
gico puede establecerse con la apreciación de la meno- 
pausia, pero no así en el hombre. Pero a los efectos de 
la ración alimenticia este último período de vida puede 
considerarse dividido en dos fases; la primera que com- 
prende de los cincuenta a los setenta años y la segunda 
de los setenta en adelante. 

Las raciones de los distintos principios alimenticios, 
han de ir progresivamente disminuyendo a medida que 
la edad avanza. La actividad física disminuye, los mo- 
vimientos de traslación son menores, las funciones todas 
se retardan y, por consiguiente, las necesidades plásti- 
cas y energéticas van decreciendo. La ración alimenti- 
cia ha de acomodarse a este proceso degradativo. 

No se conoce, a decir verdad, la causa principal de 
la vejez humana, y mal puede por lo tanto acomodarse 
la alimentación al objeto primordial de prolongar la 
vida. Pero puede asegurarse que las faltas de higiene 
general y sobre todo de higiene alimenticia son los ex- 
clusivos factores qne conducen a un deterioro orgáni- 
co má& rápido y más precoz que el que hay derecho a 
esperar (1); éste se acompaña de enfermedades y de in- 
toxicaciones, de retardos nutritivos, de disminución de 
energía vital inicial y de transmisión hereditaria de los 
vicios adquiridos. Pero estas perturbaciones, si bien apa- 
recen a la edad avanzada, tienen su génesis en todos los 
períodos anteriores de la vida, por lo cual es necesario 
atacar la resolución del problema desde la primera edad. 
Aparte de volver sobre este asunto cito ahora sola- 



(1) Bceser Vieillese et longevité^ pág. 311. 
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mente los transcedentáles trabajos deMetchnikoff (1) que 
tienden a probar cómo la cantidad y calidad de la flora 
microbiana intestinal influye sobre la esclerosis y en 
resumen sobre el fln de la vida: de ellos deduce sil au- 
tor la conveniencia de incluir en la alimentación de los 
viejos determinadas substancias y preparados porta- 
dores de fermentos lácticos que detienen el' excesivo 
desarrollo de las fermentaciones intestinales anorma- 
les provocadas por la pululación de los microorganis- 
mos acumulados en nuestro tubo digestivo e introduci- 
dos en él por los alimentos; entre esas substancias de- 
bemos mencionar la leche cuajada, la babeurre, el yog- 
hourt y los preparados de fermento búlgaro (yoghour- 
tógeno Garrión, lactobacilina Metchnikoff etc). 

Los viejos deben incluir en su ración alimenticia 
una cantidad exigua de carne, deben ser preferente- 
mente vegetalianos; han de beber preferentemente pro- 
porciones considerables de agua para lavar los ríñones 
y, sobre todo han de tener en cuenta los hábitos adqui- 
ridos en períodos anteriores de su vida porque los cam- 
bios bruscos son altamente nocivos. En cuanto a sus 
necesidades caloríficas debe tomarse en consideración 
la circunstancia de ser en ellos casi igual que en el 
adulto las pérdidas por evaporación pulmonar y cutánea 
que, como sabemos, constituyen una gran parte de sus 
gastos caloríficos. 

Para la primera fase de las dos en que hemos divi- 
dido este período de la vida, puede recomendarse una 
proporción de albuminoides de 1,25 gramos por kilogra- 
mo de peso. En los temarios habrá más predominio de 
carbohidratos sobre grasas atendiendo a la más difícil 
digestión de estas últimas. Ambos ternarios, en suma, 
deben proporcionar unas 30 a 35 calorías ingeridas por 



(1) Essais opiimistes y Etudes sur la Nature humaine. 
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kilogramo de peso. Las sales quedan disminuidas con la* 
menor ración de alimentos orgánico, pero también de- 
ben reducirse la proporción de clururo sódico emplea- 
do como condimento. El agua ha de quedar en la canti- 
dad misma del adulto y el oxígeno será suministrado con 
arreglo a la proporción de principios orgánicos que 
haya que quemar. 

Para la segunda etapa (setenta años en adelante) las 
raciones deben aún reducirse. Los albuminoides pueden 
estimarse alrededor de un gramo por kilogramo de 
materia viva y los ternarios de modo que proporcionen 
25 a 30 calorías. El agua ha de permanecer invariable 
y, en cambio, las sales y «el oxígeno disminuirán pro- 
porcionalmente. 

Las aplicaciones prácticas de estos datos son fáciles 
de hacer considerando la ración media de sostenimien- 
to del adulto establecida ya y disminuida en armonía 
con la consignada. Forster da las cifras siguientes para 
la ración diaria de viejos de sesenta a ochenta. 

Forster da las cifras siguientes para la ración diaria 
de viejos de sesenta a ochenta años: 



Álbum i- Carbohi- 

noides. Orasas. ¿ratos. Calorías. 



Hombres 92 gr. 45 340 2.173 

Mujeres 80 » 49 270 1.883 
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Idiosincrasia. 



Esta causa modificante de las raciones y de los re- 
gímenes escapa a un conocimiento científico y no es re- 
gulable por lo tanto. Verdad es que bajo ese nombre se 
comprenden a veces, no las susceptibilidades particu- 
lares y personales que algunos individuos pueden pre- 
sentar, sino propósitos deliberados o caprichos, muy 
especialmente en los niños; éstos son muy corregibles 
mediante la perseverancia y la aplicación de regímenes 
y raciones alimenticias cuidadosamente escogidas para 
constituir un verdadero procedimiento educativo; pero 
no puede negarse que al lado de estos casos existen 
otros de verdaderas idiosincrasias en cuyas causas des- 
conocidas, el atavismo y la costumbre, entran en una 
buena parte. Individuos hay que comen mucho y otros 
poco; razas y pueblos se diferencia por este carácter, 
así como por el predominio en sus raciones de determi- 
nados alimentos. Para algunas personas son intolera- 
bles substancias nutritivas de consumo general, como 
IOS huevos, el pan, etc. En todos estos casos la ración 
deberá modificarse en atención a esas intolerancias, en- 
tendiendo bien que esa modificación ha de afectar tan 
sólo a los alimentos compuestos y cocinados tal como 
se dispone para su introducción inmediata, pero de nin- 
gún modo a los principios alimenticios (albuminoides, 
ternarios, etc.) que son indispensables para atender a 
nuestras necesidades; todo se reducirá a demandar esos 
principios a otros alimentos naturales fácilmente tole- 
rados o a echar mano de los recursos del arte culinario 
para disimular su ingestión. ' 
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Las mismas consideraciones y conclusiones pueden 
hacerse para los casos de poco poder digestivo de los 
jugos. Pero esto se sale de la higiene para entrar en la 
terapéutica y no es nuestro objeto el estudiarlo. 



Raza y país. 



Estas son causas modificantes del régimen más que 
la ración. El género de producción del suelo natal, los 
procedimientos de su explotación y cultivo, las facili- 
dades en el tráfico, el grado de progreso y civilización, 
la tradición y hasta las creencias religiosas, comj^onen 
costumbres y hábitos alimenticios familiares, nacionales 
y de raza. Claro es que estas costumbres, heredadas a 
través de innumerables generaciones, influyen sobre el 
régimen alimenticio de modo poderoso y pueden llegar 
a repercutir sobre la ración. Establecida por las cos- 
tumbres más que por las necesidades fisiológicas, esa 
ración no corresponde, en la mayoría de los casos, al 
rendimiento energético de la máquina humana, y aquí 
es donde precisamente se hace más necesaria la acción 
educadora del higienista. 

En el apéndice de esta Memoria consignamos muchos 
datos recopilados acerca de la alimentación en España; 
allí puede comprobarse cuanto digo ahora y los comen- 
tarios que su consideración ofrece se desprenderán elo- 
cuentes y decisivos en favor de una verdadera campa- 
ña educativa alimenticia de absoluta e imprescindible 
necesidad para regenerar al país y la raza. La influen- 
cia de éstos queda casi anulada cuando se consideran a 
los individuos fuera de su país natal y obligados por lo 

17 
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tanto, a aceptar otras clases de alimentos que los que les 
son habituales. Asi se desprende de los estudios com- 
parativos echos por Atwater sobre familias italianas, 
bohemias, rusas, chinas y negras que viven en los E. U. 
del N. de América. En los cuadros de composición de 
diversas raciones, consignados al tratar de la influencia 
de los medios económicos sobre la ración, pueden verse 
los resultados obtenidos. 



Temperatura ambiente. 



La| influencia que la temperatura ambiente puede 
ejercer sobre los gastos del organismo ha sido demos- 
trada por experiencias y observaciones de muchos hi- 
gienistas, basándose en el oxígeno absorbido, en el an- 
hídrido carbónico desprendido, en la determinación de 
los ingesta y de los excreta y en la asociación de varios 
de estos procedimientos. Lefevre, que ha estudiado a 
fondo esta cuestión, establece que el organismo no re- 
siste al frío disminuyendo sus pérdidas periféricas, sino 
que pierde mucho más calor con las bajas que con las 
altas temperaturas ambientes; de sus numerosos estu- 
dios deduce que para el adulto medio vestido de entre 
tiempo durante todo el año, la ración calorífica de in- 
vierno debe ser casi dos veces más grande que la de 
verano, y llegar desde las*l. 800 a 2.000 calorías necesa- 
rias en estío hasta 3.600 que precisa en invierno. 

La temperatura ambiente depende de la estación 
del año que se considera y de la latitud y altitud del 
lugar en el cual se mida, a parte de otras causas de me- 
nor importancia. La consideración aislada de una cual- 
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quiera de esas tres circunstancias mencionadas y su re- 
flejo sobre la alimentación, es punto menos que imposi- 
ble por las influencias recíprocas e indesligables que 
ejercen, pero como todas ellas vienen a reunirse en las 
variaciones de temperatura, basta con la estimación de 
ésta, completándola en cuanto a la aplicación práctica 
se refiera con las observaciones climatéricas hechas en 
la población o en el paraje que nos importe. 

Las temperaturas medias de -+- 10 -f- a 20^ centi- 
grados eran condición precisa de la ración tipo de sos- 
tenimiento establecida para el adulto, y no tengo por- 
que volver sobre ellos concretándome tan sólo a las 
otras bajo las cuales el hombre vive. Maurel, cuyos pro- 
lijos y estimables estudios en esta materia son citados 
como clásicos, divide las temperaturas en varias cate- 
gorías con objeto de facilitar las experiencias y sus re- 
sultados; he aquí resumidos los principales de éstos: 

Temperaturas de 20 a 25**. — Dependiendo la radia- 
ción cutánea de la diferencia de temperatura entre el 
cuerpo que irradia y el medio ambiente en el cual se 
encuentra y siendo constante la primera se comprende 
que la elevación de la segunda se traducirá por una 
disminución en el calor irradiado. Quiere esto decir que 
los gastos caloríficos correspondientes a las pérdidas 
cutáneas, que suponen una elevada proporción en los 
totales, serán menores si el organismo vive en las dichas 
temperaturas ambientes. Las calorías ingeridas con los 
alimentos deben reducirse a 30 por kilogramo de peso 
corporal; esto debe implicar una reducción proporcional 
en los ternarios; pero como la grasa es tomada por cos- 
tumbre en la misma cantidad, y la actividad física es 
menor en e^as condiciones de vida, la reducción debe 
llevarse a los albuminoides y a los carbohidratos, fijan- 
do los primeros en 1,25 gramos por kilogramos, y los se- 
gundos en 3,5 gramos, permaneciendo invariables la ci- 
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fra de 0,75 gramos para las grasas, y de 0,4 gramos de 
alcohol. La cantidad de agua ingerida puede elevarse en 
5 gramos sobre los 30 a 40 gramos de laración normal, 
y las sales deben disminuirse en general aumentando 
tan sólo el cloruro sódico. 

Temperatura de 25 a SO"".— La ración es suficiente si 
aporta 25 calorías por kilogramo. Los albuminoides 
pueden permanecer en la cifra última de 1,25 gramos. 
Las grasas, en atención a su menor digestibilidad en cli- 
mas cálidos que los carbohidratos, se rebajan a 0,5 gra- 
mos y estos últimos quedan en 3 gramos por kilogra- 
mos de peso corporal. Teniendo en cuenta que nuestro 
organismo lucha contra las temperaturas altas, por el 
enfriamiento de su superficie cutánea y pulmonar, la 
cual lleva consigo una mayor evaporación de agua, y 
por tanto un mayor consumo de ella, puede establecer- 
se su ración en 45 a 50 gramos por kilogramo. De las 
sales se hará la misma modificación que en el párrafo 
anterior. 

Temperaturas superiores a 30^. — Las calorías por kilo- 
gramos bajan a 20 y aun menos en los casos en que la 
temperatura ambiente exceda a la corporal. Los albu- 
minoides quedan en un gramo, las grasas no deben des- 
cender a más de 0,5 gramos, el alcohol a 0,3, y los car- 
bohidratos a 2,5 gramos. El agua aumenta considerable- 
mente hasta 50 y más gramos, para subvenir a las nece- 
sidades de la producción del sudor y de la aereación y 
enfriamiento de la piel. Las sales disminuyen y el clo- 
ruro sódico aumenta. 

Temperaturas de + 10 a + 5^.— La cantidad de calo- 
rías en este caso debe aumentar por las razones dichas, 
de un mayor gasto por radiación hasta 40 a 45 por kilo- 
gramo. Los albuminoides* son gastados por este mayor 
funcionalismo en cantidad algo superior a lá normal; 
fijándose en 1,75 gramos por kilogramo, todos los gas- 
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tos de este principio alimenticio están cubiertos con lar- 
gueza y sin inconvenientes. Las grasas suben hasta un 
gramo y los carbohidratos de 5 a 6 gramos. La cantidad 
de agua se estipula en 40 gramos por kilogramo de peso 
corporal; pues si bien es verdad que la eliminación de 
residuos sólidos aumenta para estas temperaturas por la 
vía renal y requiere mayor cantidad de disolvente, en 
cambio los gastos por evaporación cutánea disminuyen 
mucho. Las sales parecen que deben ser aumentadas. 

Temperaturas de -f 5 a 0^ y bajo cero.— Los gastos 
energéticos y plásticos disminuyen considerablemente 
en razón a la vida más sedentaria a que obligan estas 
temperaturas y a los vestidos más fuertes que se llevan; 
pero en cambio aumentan por la diferencia considera- 
ble entre la temperatura del cuerpo y la ambiente. La 
evaluación se hace por esto difícil y no puede tener más 
carácter que el de una sencilla aproximación. Los albu- 
minoides pueden ser aumentados a 1,75 gramos, sin que 
haya grandes inconvenientes en fijarlos en 2 gramos 
por kilogramo de peso. Las calorías pueden establecer 
a razón de 50 gramos por kilogramo, acarreando un 
aumento proporcional en ambos ternarios. 

La cantidad de agua parece que debe ser aumentada 
por la mayor eliminación renal, sin que pueda precisar 
el cuánto de este aumento. Las sales naturales y el clo- 
ruro sódico de condimento, necesarios en alguna mayor 
proporción de la normal, son suministrados holgada- 
mente por la mayor alimentación. 

Por último, el oxígeno necesario, subsidiario de la 
alimentación orgánica, debe variar en razón inversa de 
la temperatura ambiente, lo cual exige (y la observación 
comprueba que así sucede) perímetros torácicos de con- 
sideración para individuos que vivan en climas fríos y 
secciones menos amplias para aquellos otros que habi- 
tan en regiones menos cálidas. 
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La composición práctica de las raciones con los da- 
tos expuestos será fácil, pero debe tenerse muy en cuen- 
ta que la estación y el clima influyen sobre la naturale- 
za de los alimentos que se pueden ofrecernos. Es lógico 
que la ración se acomode a lo que se ofrezca y tome los 
principios alimenticios de aquellos productos naturales 
de que disponga. 



Vientos. 



Esta es una influencia tan considerable, que puede 
sobrepasar a la de la temperatura, es decir, que puede 
duplicar con exceso los gastos del organismo. Pero en la 
mayoría de los casos, el hombre no permanece someti- 
do a la acción de los vientos rápidos más que muy corto 
espacio de tiempo durante el día, y en cuanto a los vien- 
tos ligeros, éstos son ya considerados en la ración media 
tipo de sostenimiento, puesto que ellos equivalen al des- 
plazamiento que un individuo puede ejercer en una at- 
mósfera encalmada, y esos desplazamientos son los ordi- 
narios para el ejercicio de una profesión liberal, condi- 
ción estipulada en la dicha ración. 

La acción de los vientos, aun conocida de modo ge- 
neral, no ha sido estudiada con carácter científico. De 
las escasas experiencias hechas parece deducirse que la 
acción constante de los vientos, cuya velocidad media 
sea de 12 kilómetros por hora, obligan a aumentar la 
cantidad de alimentos ingeridos en un 15 a 20 por 100 
de la ración normal; este aumento es consecuencia del 
estímulo del apetito y de la actividad en la nutrición 
que los organismos experimentan por esa causa de ven- 



Digiti 



zedby Google 



— 268 — 

tilación. En cambio si la velocidad de los vientos llega a 
16 kilómetros por hora el aumento en los alimentos in- 
geridos no es más que de un 5 a 10 por 100 porque la ac- 
ción excitante es menor. La velocidad de 21 y más kilo- 
metros no parece tener acción sensible sobre la ración 
aliáienticia; en todo caso, haciendo la circulación más 
difícil y aumentando la radiación cutánea en proporcio- 
nes elevadas, los gastos totales pudieran sobrepasar 
al poder digestivo del organismo obligándole a echar 
mano de sus reservas ante la imposibilidad de cubrir 
con los ingesta todas las necesidades requeridas. En 
todo caso, la exageración en los gastos, siempre que sea 
posible, deberá conducir a un aumento en la ración ali- 
menticia y habida cuenta de que aquéllos comprenden 
principalmente los ocurridos por radiación cutánea, 
serán las grasas los principios alimenticios principal- 
mente aumentados; a ellos seguirán el oxigeno y el agua. 
Las influencias de los vientos son merecedoras de 
atención especial en algunos casos. Para los habitantes 
de países montañosos o de los valles abiertos a vientos 
fuertes y constantes, para determinadas profesiones 
como la de maquinistas (conductor de tren) y automovi- 
lista, para ciertos deportes como la aviación y ciclismo, 
es de necesidad absoluta el tener en cuenta la influen- 
cia del viento al pretender fijar la ración alimenticia. 



Vestido Y habitación. 

Ambas causas tienden a modificar la ración alimen- 
ticia en el sentido de reducirla. Su acción, también poco 
estudiada, se traduce por una tendencia al cero fisioló- 
gico; es decir, pretenden colocar al organismo en condi- 
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ciones tales que su temperatura difiera poco, ya que 
no iguale, a la del medio ambiente, entendiendo que 
esa temperatura no ha de ser la del cuerpo (siempre 
constante), sino la del espacio que media entre él y los 
vestidos más próximos a su piel. Ya se alcanza fácil- 
mente que con esa tendencia se consigue un ahorro en 
los gastos caloríficos y por lo tanto en los alimentos in- 
geridos; tan es asi que el uso de los vestidos y de la 
ropa de cama hacen que nuestros gastos no varíen de 
verano a invierno más que en un tercio, y ya hemos 
visto que la temperatura ambiente ejerce una influencia 
que obliga a duplicar esos últimos con relación a los 
del estío. 

La habitación regulariza también la temperatura am- 
biente aproximándola al organismo; una calefacción sen- 
cilla de estufa o chimenea francesa, mantiene en invier- 
no una diferencia de temperatura ambiente a corporal 
(subvestial) de unos 7 grados. Esto naturalmente se tra- 
duce por un ahorro en los principios alimenticios (pre- 
ferentemente en los tei^narios) y una disminución en la 
ración diaria. 

Son ambas circunstancias, habitación y vestidos, de 
interés para nuestro fin, pero su evaluación cuantitati- 
va no es nada fácil. Sin embargo su influencia aproxi- 
ma las condiciones de vida en climas cálidos o fríos a 
los de los climas medios, lo cual es un hecho de capital 
importancia, porque permite uniflcar las raciones redu- 
ciéndolas todas a la tipo establecida con un margen de 
aproximación no muy grande, pero suficiente para los 
resultados prácticos de estas consideraciones. 
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Trabajo y profesión. 



Para un estudio metódico de todo cuanto a racio- 
nes se refiere es de conveniencia suma ir considerando 
sucesivamente los factores que en ellos pueden interve- 
nir, para concluir con una apreciación* de conjunto. Así 
hemos visto cómo las necesidades del organismo en el 
primero y segundo período de la vida ha sido posible 
establecerlas desglosando las pertenecientes al sosteni- 
miento de las que correspondían al crecimiento. Una 
cosa análoga sucede en las raciones de trabajo. Es pre- 
ciso distinguir en ellas la parte alimenticia que es em- 
pleada en sostener estrictamente la máquina humana, de 
aquella otra que ha de ser el origen de la energía y del 
trabajo mecánico exterior. Hubiera sido de interés es- . 
tablecer una ración estricta de sostenimiento que sirvie- 
ra de base para calcular la de trabajo. Ya sabemos que 
las condiciones requeridas por la ración tipo conside- 
rada por mí no eran éstas, sino que admitíamos un gé- 
nero de vida de algún ejercicio físico obligado por la 
práctica de las profesiones liberales y de los principios 
de la higiene. Este ejercicio supone un trabajo mecáni- 
co que puede aproximadamente compararse con el efec- 
tuado en una marcha diaria de 5 a 6 kilómetros, o sea, para 
el peso normal de 65 kilogramos, un trabajo de 30 a 40 mil 
kilográmetros; esto equivale a 45,70 calorías, pero como 
el rendimiento de la máquina humana es de un coe- 
ficiente medio de 20 por 100 (según ya vimos en el ca- 
pítulo correspondiente, uno de los primeros de esta 
Memoria) esas calorías útiles transformables en trabajo 
precisan un consumo intraorgánico cinco veces mayor o 
sea 225 a 350 calorías, lo cual equivale a 4 a 5 calorías por 
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kilogramos de materia viva. Con esta apreciación sen- 
cillamente aproximada podremos pasar de nuestra ra- 
ción tipo a la estricta de sostenimiento. Realmente de- 
biera considerarse como ración de trabajo todo el su- 
plemento que necesitase la estricta de sostenimiento 
para cubrir el total de gastos del organismo. Pero como 
en la práctica no se da nunca el caso de esta ración 
estricta y nosotros hemos fijado como punto de parti- 
da la ración medía de sostenimiento, a esta me referiré 
considerando bajo la denominación de trabajo al es- 
fuerzo superior al que esa ración establece (30 a 400.000 
kilográmetros). Por otra parte ya sabemos como puede 
pasarse de ella a la estricta; basta restarle 4 a 5 calorías 
por kilogramos de peso corporal. 

El cálculo de la ración de trabajo ha sido objeto de 
muchos y variados estudios, pero la mayoría de ellos 
se basan sobre observaciones hechas en individuos, fa- 
milias o agrupaciones diversas sin emprender científica- 
mente la resolución de tan importantísimo problema. 
Los numerosos datos deducidos de esas investigacio- 
nes, nos permiten apreciar los gastos que el organismo 
efectda bajo las condiciones de vida de su trabajo, pero 
nada nos dicen acerca de sus verdaderas necesidades; y 
bien sabido y probado está que la alimentación ordina- 
ria está llena de errores y aberraciones. 

No puede negarse importancia a los datos de obser- 
vaciones citados, porque no debe olvidarse que el hábi- 
to y la costumbre, impuestos por la tradición, por la he- 
rencia, por el suelo, y por otras muchas circunstancias, 
son factores que no permiten una brusca sustitución 
alimenticia y a veces ni admiten las más ligeras modi- 
ficaciones en la ración que el uso prolongado haya con- 
firmado. Son, además, datos que nos informarán de 
modo aproximado acerca de cómo pueden cubrirse las 
necesidades del organismo en la práctica del trabajo. 
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Consignaremos esos datos después de reseñar como 
puede establecerse científicamente esa ración de traba- 
jo. Remitimos al lector a todo cuanto se ha dicho en el 
capitulo, La máquina humana, porque muchas de las 
consideraciones y cálculos en él efectuados son de apli- 
cación ahora y hago merced de ellos para evitar repe- 
ticiones. 

Los trabajos de Lefevre publicados en los actas del 
Congreso Internacional de Higiene alimenticia celebra- 
do el año 1905 en París, marcan una orientación tan de- 
cididamente científica que pueden considerarse como 
los más fundamentales de todos cuantos en estos últi- 
mos tiempos se han llevado a cabo referentes al cálcu- 
lo de la ración de trabajo. A ellos me referiré preferen- 
temente, rindiendo justo tributo a su importancia indis- 
cutible. 

Establece este fisiólogo que el rendimiento medio 
en el trabajo resistente es aproximadamente el doble 
que en el trabajo motor correspondiente. Quiere decir 
esto, que el trabajo motor que nosotros efectuamos al 
elevar nuestro cuerpo a una cierta altura (subiendo 
una escalera o una pendiente cualquiera) requiere un 
gasto energético doble del que se necesita para el tra- 
bajo resistente que llevamos a cabo cuando descende- 
mos de la misma altura (y por la misma escalera o pen- 
diente). Ya vimos en otro lugar que el coeficiente ener- 
gético medio de la máquina humana puede estipularse 
en un 20 por 100; es decir, que de 100 calorías consumi- 
das en un trabajo motor cualquiera, solamente 20 apare- 
cen en forma de kilográmetros de trabajo mecánico; las 
80 restantes son empleadas, segfm inviestigaciones muy^ 
precisas de Atwater, en la exageración de los gastos 
por radiación cutánea y por evaporación provocados 
por el ejercicios muscular y, consiguientemente por la 
producción de sudor. Pero según el principio de Lefe- 



Digiti 



zedby Google 



— 268 — 

vre antes consignado, el coeficiente del rendimiento 
para el trabajo resistente debe ser de 40 por 100; justo 
es consignar que este trabajo resistente es la más de las 
veces inaprovechable o inútil para los fines prácticos 
que .el ejercicio muscular busca. Uniendo estas cifras a 
la de 425 que representa el equivalente mecánico del 
calor, podremos pasar de un trabajo mecánico medido 
en kilográmetros a las calorías equivalentes, y de éstas a 
las que el organismo ha de suministrar. 

La elevación del peso de nuestro cuerpo en sentido 
vertical, viene dada en kilográmetros por el producto 
de su peso corporal (más de los vestidos y objetos que 
lleve consigo) en kilogramos, por los metros de altu- 
ra recorridos; este producto dividido por 425 da las ca- 
lorías equivalentes; el cociente multiplicado por 5 dalas 
que el organismo debe suministrar para subvenir a las 
necesidadais de todo este trabajo motor de ascensión; 
dicho cociente multiplicado por 2,5 dará las correspon- 
dientes al trabajo resistente de bajada (mitad del ante- 
rior); las sumas de ambas representará las del organis- 
mo correspondientes al trabajo mecánico total. Si el in- 
dividuo que le lleva a cabo conduce consigo algún peso, 
el cálculo no tendrá más variación que la de sumar este 
peso al de su cuerpo y transformar la suma en kilográ- 
metros. La ascensión por una escalera supone algún 
desplazamiento horizontal que en la práctica puede des- 
deñarse; el cálculo será, pues, idéntico. Llamando P al 
peso del cuerpo en kilogramos y A a la altura de la es- 
calera en metros, se tendrá: 



Trabajo (motor o resistente) en kilográ- 
metros PXA 

P X A 

Calorías equivalentes para ambos — ^- — 



Digiti 



zedby Google 



SUBIDA 

Calorías gastadas por el organismo para el 

1 . P V A 

trabajo motor ^ X 5 

BAJADA 
Calorías gastadas por el organismo para el 

trabajo resistente ^ X A ^ _o 

425 -^ 2 

Suma de calorías. S = — -r^ — I ^ "I* "o" ) 

Calorías correspondientes al kilogramo de peso. 
S' PXA 






PX425 



(5 + |-) = AXO,0177 



lo cual nos dice que las calorías alimenticias por kilo- 
gramos de peso corporal, que es necesario añadir a 
nuestra ración alimenticia de sostenimiento estricto para 
efectuar el trabajo de subir y bajar verticalmente, o por 
una escalera, es igual a la altura recorrida por 0,0177. 

La evaluación del trabajo mecánico llevado a cabo 
en sentido horizontal requiere la de tres sumandos: tra- 
bajo en sentido vertical por la elevación y descenso del 
centro de gravedad de nuestro cuerpo en la marcha; 
trabajo en sentido horizontal por el desplazamiento 
o transporte de nuestro cuerpo, y trabajo de oscilación 
de los miembros. El desplazamiento del centro de grave- 
dad a cada paso de marcha, varia según el terreno que 
se pise, las costumbres del individuo, y también según 
las razas. Lefevre establece la cifra media de 3 centí- 
metros para el europeo (1) marchando en terreno llano, 
así es que el trabajo efectuado por su elevación es igual 
en cada paso a P X A = P X 0,03 y el efectuado 



(1) Weber, citado por Rubner, deduce la cifra de dos centí- 
metros. 
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en su descenso será la mitad; la suma de ambas vendrá 
representada por P (-^^ X 0,03^ -= P >( 0,045. El tra- 
bajo horizontal de transporte del cuerpo vienen represen- 
tado por una primera fase de aceleración en la veloci- 
dad de traslación por cada paso y por una segunda fase 
de retardación; la primera es igual a la variación de la 

1 P 
fuerza .viva -^ v^^j la segunda es igual a su mitad; en 

suma, el trabajo horizontal vendrá representado por la 

3 P 
expresión — v'^ (siendo g la aceleración de la gi-a- 

vedad y v la velocidad en metros por paso). El trabajo 
de oscilación de los miembros ha sido calculado por 
Marey, el cual lo fija en la cantidad invariable de 0,3 ki- 
lográmetros por paso. El trabajo mecánico total por 
cada paso de marcha será, pues: 

T = P X 0,045 + 4- X -^-^ +0,3 

y el trabajo por kilómetro se establecerá multiplicando 
T por el núhiero de pasos de un kilómetro (1.428 pasos 
normales de 70 centímetros). Si el individuo conduce al- 
guna carga, no hay más que añadir ésta a su peso para 
hacer el cálculo. El paso de estos trabajos a calorías se 
hace de modo análogo al caso ya considerado del tra- 
bajo en sentido vertical. 

Las calorías alimenticias necesarias serán: 



X 5 = T X 0,0177 



425 



La evaluación del trabajo efectuado marchando por 
una pendiente, es la suma del vertical correspondiente 
a la altura alcanzada, y del horizontal calculado según la 
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longitud total de la recta seguida, considerándola como 
horizontal. 

Estas apreciaciones sencillas de Lefevre tienen des- 
de luego su inmediata aplicación para las marchas mi- 
litares, los ascensionistas, los peatones y carteros, etcéte- 
ra. Pero la estimación del trabajo producido en los dis- , 
tintos oficios y profesiones no es tarea tan fácil porque 
requiere una observación lenta del ejercicio y de los 
movimientos efectuados para poder establecer, siquiera 
de modo algo aproximado, los kilográmetros corres- 
pondientes a una hora de trabajo. Pero el camino está 
trazado y no queda más que los investigadores se diri- 
jan por él. 

Consigno, porque interesa hacerlo, que el coeficiente 
de rendimienio de la máquina humana no tiene el valor 
constante de 20 por 100 que ha servido para los cálcu- 
los anteriores. Aparte de las diferencias puramente in- 
dividuales y poco conocidas, influyen sobre dicho coefi- 
ciente: el viento, la temperatura del medio, la cantidad 
de agua ingerida durante el trabajo, la exageración peri- 
férica como consecuencia del género mismo de trabajo, 
y la naturaleza de los alimentos ingeridos. 

Si no es posible fijar de un modo algo aproximado 
y por vía inductiva las necesidades que lleva consigo el 
trabajo físico, alguna indicación puede suministrarnos 
los datos de observación. Antes de entrar en la reseña 
de ellos habré de considerar los trabajos corporales en 
distintas categorías con arreglo al número de calorías 
por kilogramos de peso que es necesario introducir 
con su ración alimenticia. He aquí un cuadro compara- 
tivo con los datos de algunos autores; comprende ca- 
lorías reales por sujeto y por kilogramo: 
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Sin que pueda precisar el límite máximo del trabajo 
que puede rendir un buen trabajador debe estipularse 
que no necesite en su ración alimenticia más de 5.400 
calorías; en efecto, descontando las 2.300 calorías aproxi- 
madas correspondientes al sostenimiento con ejercicio 
medio, quedan 3.100 las cuales suponen unas 620 para 
transformar en trabajo; esto equivale a 263.500 kilográ- 
metros, lo cual es ün trabajo mecánico difícil de soportar 
para un individuo de peso medio de 65 kilogramos. No 
olvidemos que el peso es un factor de gran importancia, 
porque al aumentar crece proporcionalmente el núme- 
ro total de calorías disponibles para el consumo y para 
la transformación en trabajo; por eso es de gran conve- 
niencia referir siempre las necesidades caloríficas a ki- 
logramos de peso coi'poral. 

Del cotejo de cifras del cuadro anterior parece dedu- 
cirse que si se toma como unidad el total de calorías 
necesarias para la ración media de sostenimiento (régi- 
men ordinario de vida, sin trabajo corporal deliberado) 
las correspondientes al reposo en la cama vienen repre- 
sentadas por 0,8 las del trabajo moderado sedentario por 
1,2; las del trabajo fatigoso por 1,5, y las del excesivo 
por 1,8 a 2. A continuación consignamos los cuadros de 
alimentación que he podido recopilar y que creo de 
gran interés: 
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RACIONES DIVERSAS.— DATOS E INVESTIGACIONES DE ATWATER 





Albu- 




Carbo- 






minoi- 


GhrasaR. 


hidra- 


Calorlag. 




des. 




tos. 




Cinco familias canadienses en Chicago 


118 


118 


345 


3.200 


Cuatro familias italianas en ídem.. . . 


103 


111 


91 


2.965 


Ocho familias bohemias en ídem 


115 


101 


360 


2.800 


Diez familias de judíos rusos en ídem. 


137 


103 


418 


3.135 


Labradores chinos en California 


144 


91 


640 


3.980 


Veinte familias negras en Alabama. . 


62 


132 


436 


3.165 


Diecinueve familias negras en Vir- 










flrinia 


109 


119 


444 


3.025 


Pamilias de Norte América 










jPamilias afirícolas 


88 


117 


459 


3.305 


Mecánicos 


97 
97 


137 
124 


395 
425 


3.295 


Profesiones liberales. Hombres solos. 


3.305 


^Estudiantes. Hombres solos 


98 
99 


141 

96 


354 
422 


3.170 


Pamilias de jomaleroa. 


3.030 


Albaftiles y herreros. Trabfljjo fuerte. 


» 


» 




8.a50 


ídem 


» 


> 


» 


6 905 







Digiti 



zedby Google 



— . 278 — 

BAOIONKS DIVERSAS. — DATOS E INVESTIGACIONES DE KONIG. 

BERLÍN 



Alba- 

minoi- 

des. 



G-rasas. 



Carbo- 
hidra- 
tos. 



Calorías. 



Labradores (traba] o moderado) 

Labradores (trabajo fuerte) 

Ebanista (cuarenta años) 

Portero de casa (treinta y seis años). 

Joven médico, Munich 

Joven abogado, Munich 

Carpinteros, toneleros y cerrígeros, 
Munich 

Profesor de la Universidad, Munich.. 

Leñadores bávaros 

Cerveceros (trabígo fuerte) 

Aldeanos 

Labradores (media de once familias). 

Mineros (trabígo fuerte) 

Tejedores de Sajonia 

Dos familias labradoras en Prancfort. 

Labradores de Berlín 

Alfareros italianos 

Jornaleros franceses 

Jornaleros ingleses 

Jornaleros escandinavos 

Sastres ingleses (muy alimentados). . 

Tejedores (trabigo fuerte) 

Herreros (trabajo fuerte) 

Costureras. Londres 

Estudiantes. Japón 

Jornaleros suecos (trabajo moderado). 

Jornaleros suecois (trabigo fuerte). . . 

Factorías de la Rusia Central 

Campesinos de las cercanías de Mos- 
cou 

Pescadores del Wplga 



118 
137 
131 
133 

127 
80 

122 
100 
185 
190 
143 

72 
133 

65 



167 
138. 
140 
198 
135 
157 
176 
54 
83 
134 
189 
132 

129 
319 



56 
173 
68 
95 
89 
125 

3J 

100 

208 
73 

108 
49 

113 
49 
49 
69 

117 
80 
34 

109 
39 
48 
71 
29 
14 
79 

101 
80 



500 
352 
494 
422 
362 
222 

570 
540 
876 
599 
788 
451 
634 
485 
419 
490 
675 
502 
435 
710 
525 
622 
661 
292 
622 
485 
673 
584 

589 
486 



3.091 
3.678 
8.242 
3.214 
2.890 
2.437 

3.206 

2.373 

6.091 

3.993 

4.848 

2.608 

4.2 

2.710 

2.424 

3.075 

4.605 

8.419 

2.733 

4.811 

3.095 

3.618 

4.179 

1.699 

3.019 

3.322 

4.545 

3.708 

3.236 

4.369 
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De todas cuantas consideraciones quedan hechas an- 
teriormente pueden deducirse algunas indicaciones gene- 
rales de carácter práctico, las cuales resumo brevemente. 

Debe tenerse en cuenta, primeramente, para las ra- 
ciones de trabajo, las causas modificantes en otro lugar 
consideradas. La temperatura ambiente, los vientos, el 
vestido, el peso, la edad y el sexo, son las principales. 
Conocido el valor mecánico de un trabajo y por lo tan- 
to su equivalente calorífico, basta quintuplicar este últi- 
mo para obtener las calorías que se deben pedir a la 
ración complementaria de trabajo; en este caso el esta- 
blecimiento de las raciones es bien fácil. Pero las calo- 
rías necesarias deben ser pedidas preferentemente al 
azücar (que es el alimento motor por excelencia), a los 
demás carbohidratos (féculas, harinas, etc.) después, y 
a las grasas y albuminoides en último lugar. Los estu- 
dios de Voit y Petenkoffer y los más recientes de At- 
water, han probado de modo indiscutible que la práctica 
del trabajo corporal no lleva consigo ningún gasto de al- 
buminoides, siendo únicamente los temarios los encar- 
gados de suministrar el suplemento de energía necesario. 
Pero siendo el músculo el que trabaja y estando consti- 
tuido esencialmente por materias albuminoideas, su des- 
arrollo y crecimiento, como consecuencia del trabajo, 
requiere esos principios alimenticios nitrogenados, si 
bien en pequeña cantidad; no hay inconveniente que 
figuren en la ración de trabajo en la proporción de 

-^ de ésta. Las grasas son malos alimentos energéti- 
cos (mecánicos), pero la dificultad de privar de ellos a 
los alimentos naturales y el hecho de estar habituado el 
organismo humano a recibir siempre alguna cantidad 
de esos ternarios, obliga a incluirlos en la ración de tra- 
bajo en una propqrción del -jtt- al -^ de ella. El alco- 
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hol puede figurar, respetando el uso y su valor energé- 
tico, también en la proporción del-j^r- de la ración de 

trabajo. 100 calorías de ésta, podrán ser repartidas del 
modo siguiente: 

1 gramo de albuminoides 4 calorías. 

1 grasas 9 » 

1 > alcohol 7 

20 > az;úcar o almidón 80 ^ 



Total 100 calorías. 



El oxígeno tendrá forzosamente un puesto en rela- 
ción con el género y cuantía del trabajo. El agua debe 
también figurar en armonía con la pérdida por el su- 
dor, y lo mismo decimos de las materias salinas. 

El arroz y las legumbres secas, el pan, el vino y so- 
bre todo el azúcar o las substancias que le contengan, 
deben ser los alimentos preferidos para el trabajador. 
No olvidemos tampoco la acción excitante de la carne. 

El trabajo intelectual no aumenta los gastos de ener- 
gía del organismo humano (Gautier); no aumenta tam- 
poco el consumo de albuminoides ni de ternarios (At- 
water). A decir verdad, esto no es absolutamente cierto; 
lo que sucede, a mi entender, es que el aumento plástico 
y energético es inapreciable por lo pequeño. Por lo de- 
más parece lógico que el funcionamiento de la célula ner- 
viosa como el de otra cualquiera, consuma energía y des- 
gaste materia. Pero a los efectos prácticos de la ración, 
debemos deducir que ella no ha de sufrir aumento por 
lo que al trabajo intelectual atañe. En todo caso habrá 
de disminuir, por la vida más sedentaria que estos tra- 
bajadores hacen. En lo que se refiere a su régimen ali- 
menticio se aconsejan con preferencia los alimentos de 
origen vegetal, fácilmente digeribles; escasa cantidad 
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de carne y de legumbres demasiado amiláceas, privación 
absoluta de alcohol, café y otros excitantes generales; 
puede decirse sin embargo que algunos autores defien- 
den el uso de la carne porque la excitación que produ- 
ce su ingestión y sus metamorfosis intraorgánicos acre- 
cientan el poder mental y el vigor de la voluntad; cosa 
análoga se dice del café, tenido como la bebida de los 
intelectuales. Véase un menú para intelectuales debido 
a Fleury. 

Desayuno. - 200 js^ramos de café con leche y 2 bizcochos con man- 
teca. 

Comida. — Cuatro bizcochos a guisa de pan.— ün huevo poco oooi- 
do;=lOO a 125 gramos de carne (vaca, ternera, carnero o pollo) 
ala parrilla o asada sin salsa. — Puede sustituirse la carne 
por un plato de pescado. (merlu^, lenguado, mero o trucha). 
Una legumbre verde o ensalada cocida (200 gramos). Un lacti- 
cinio y dos o tres bizcochos. 

Cena.— Sopa de pastas. — Pastas alimenticias o legumbres secas 
en puré, o patatas. — Legumbre verde o ensalada cocida (150 
gramos). Fruta cocida. Dos o tres bizcochos con manteca. 

Añadir a los alimentos 8 610 gramos de sal al día. No 
beber durante la comida; al final un vaso de Burdeos o 
Medoc mezclados con agua o una taza de infusión de té: 
A media mañana, al medio día y al acostarse dos o tres 
vasos de agua alcalina. 



Recursos pecuniarios. 

Es esta una circustancia que si bien pierde interés al 
considerarla en las clases acomodadas de la sociedad, 
en cambio tiene capitalísimo como ninguna otra, cuan- 
do se aprecia en las clases obreras y trabajadores ma- 
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nuales. No cabe duda que la alimentación es una cues- 
tión económica a la vez que una cuestión fisiológica. Ya 
hemos citado en otra ocasión la frase feliz de Landouzy: 
La alimentación racional en una cuestión de oferta y 
demanda; la demanda es hecha por los fisiólogos y la- 
oferta por los economistas. El rico puede escoger sus 
manjares atendiendo tan sólo a los preceptos de la hi- 
giene y de la fisiolo^a, pero el pobre necesita tener muy 
en cuenta al hacer esa selección, el precio de los alimen- 
tos para escoger los que le proporcionen la energía de 
modo más barato, porque la estrechez de su presupuesto 
no le permite otra cosa. De aquí toma origen un conflicto 
social que muchas veces disimulado por otras influencias 
hace olvidar su fundamento principalmente alimenticio. 
A las clases inferiores se les exige un esfuerzo supremo 
que no está en armonía con su alimentación deficiente 
y que conduce fatalmente al odio de clases y a la dege- 
neración de la raza. Justo es reconocer también que la 
causa del conflicto no es tan sólo la injusticia social que 
permite a unos el sibaritismo en la mesa y a otros los 
horrores del hambre; está también en el desconocimiento 
algo científico de la alimentación, en la falta de educación 
en estas materias, en la ignorancia para escoger (dentro 
de la modestia de medios pecuniarios), aquellos alimen- 
tos más convenientes para el género de vida y de trabajo 
que haya de efectuarse. El reconocimiento de esta ase- 
veración ha traído consigo una verdadera preocupación 
en los higienistas y en los hombres de Estado de mu- 
chos países y su consecuencia ha sido el desarrollo de 
las obras de alimentación popular y muy especialmen- 
te la difusión de la enseñanza para amas de casa. La 
propaganda activa que en el extranjero (Bélgica, Suiza y 
Alemania principalmente), se hace de estas cuestiones de 
alimentación, y la vulgarización de los conocimientos, es 
de una utilidad indiscutible. Enseñar al rico a alimentar- 
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se bien es precaverle de muchas enfermedades; hacer 
esto en el pobre es además, aumentar su producción para 
el trabajo, apartarle de los vicios del alcoholismo y otros, 
moralizar sus costumbres, atraerle al seno de la familia 
y destruir errores de secta, altamente perjudiciales; obra 
es de caridad, de justicia, de moral y de filantropía, Rub- 
ner (1) dice con razón que la alimentación insuficiente 
produce individuos morosos, descontentos, contraria- 
dos, incapaces para el trabajo, candidatos a la deprava- 
ción, al vicio y al crimen; él mismo reconoce que si la 
falta de alimentación en los pueblos depende en parte 
de no emplear un cultivo del suelo en armonía con sus 
condiciones, consiste también en el desconocimiento de 
las exigencias de la nutrición y en las malas costumbres 
alimenticias. 

El mismo Rubner establece una proporción determi- 
nada entre los ingresos y la cantidad que de ellos debe 
destinarse a alimentos. 

PARA 100 DE LOS INGRESOS 



CONCEPTOS 


Obrero 
acomodado. 


Clase inedia. 


Ricos. 


Alimentación 


62 7o 
16 * 
12 > 

■ 5 * 

5 > 


55 7o 
18 » 
12 > 

5 >;■ 

10 > 


50 7u 


Vestido 

Habitación 


18 » 
12 


Calefacción v luz . .-. 


5 » 


Educación, instrucción, hi- 
giene y servidumbre 


15 




100 > 


100 > 


100 » 



(1) Loo. cit. 1.^ pág. 554. 
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en cuyo cuadro se ve cómo las cuestiones de alimenta- 
ción tíenen una importancia cuantitativa mucho mayor 
cuando los ingresos son menores. El mismo resultado 
se deduce de los datos recopilados por Picquet (comu- 
nicados al primer Congreso de higiene alimenticia; en 
su investigación sobre familias pobres ha observado 
que del 50 al 75 por 100 de sus ingresos son empleados 
en su nutrición, y establece el siguiente reparto de ellos, 
como cifras medias de dieciséis familias tomadas al azar. 

Habitación 16 por 100 

Vestidos , . 16 » 

AlimentaoiÓD 61 » 

Calefacción y varios 8 » 

El reparto de alimentos es el siguiente: 

Pan 83 por 100. 

Carne 14 » 

Leche 18 » 

x\zúcar, café, etc 24 » 

Bebidas, legpimbres, etc.. . . 16 « ' 

En cambio, una familia más acomodada, como la de 
un obrero que gana 2.080 pesetas, y se mantiene él, su 
mujer y tres niños, los gastos en alimentación eran 
de 1.026 por año, es decir, un 50 por 100 aproximado 
de los ingresos totales. 

La información hecha por Landouzy y Labbé sobre 
familias de obreros parisienes les ha dado resultados 
análogos, probándoles, además, la enorme cantidad in- 
vertida en café y bebidas alcohólicas (más del 10 por 100 
del ingreso total). La información practicada en España 
por la Comisión extraparlamentaria de Consumos (C. E. 
de C.) corrobora las mismas apreciaciones (1). Y, por 

(1) Es de un gran interés y merece consultarse la información 
hecha por Slosse y Waxveiler, ba»io les auspicios del Instituto 
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iiltímo, en un concurso de economía social efectuado en 
Bruselas en 1902, acerca del, presupuesto anual del 
empleado de 1.800 pesetas, fué premiada una Memoria 
que creemos de gran interés, y cuyos resultados van 
consignados por Labbé (1), y transcribimos. Se refieren 
a la familia Callewaert, compuesta de un matrimonio 
con dos niños. 

Pesetas. Pesetas. 



Vestidos 271,67 15,10 por 100 

Habitación 336 18,66 

Luz 15,25 

Calefacción 90,55 

Lavado de ropa 44,83 ( 

Mantenimiento y conservación de la casa 22,45 ) 

Alimentación 750,87 41,71 

Extraordinarios 55,63 

Pequeños caprichos 110,27 



i 



5,88 

3,73 

41,71 

9,21 



Ahorro 102,50 5,71 



Total 1.800,00 100,00 



Para la resolución de este problema higiénico-eco- 
nómico creemos de interés consignar los precios com- 
parativos de los principales alimentos en Alemania, 
Francia y España; los primeros son suministi^ados por 
Rubner, y se refieren a Berlín; los segundos, de Marti- 
net y Legendre, y pertenecen a París; los terceros son 
míos, y corresponden a Salamanca, que es tipo medio 
en cuanto a precios de alimentación se refiere. 



Solvay de Bruselas, comparando datos de alimentación de 1.250 
familias de trabsg adores belgas, haciendo un total de 6.000 
personas. 
(1) Loe. cit., pág. 594. 
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ALIMENTOS 



Legumbres secas. 

Pan 

Azúcar 

Patatas 

Arroz 

Higos secos 

Arenques 

Leche 

Manteca 

Queso Gruyere. . . 
Carne de vaca. . . . 

Huevos 

Jamón.. ......... 

Pollos 



286 



Cantidad 

por marco. 

Berlín. 



5.350 grs. 

1.100 . 

16.666 * 

3.333 » 

832 » 

5.000 > 

333 > 

460 > 

980 - 

745 > 



Cantidad 

por franoo. 

Paria. 



Cantidad 

por una peseta. 

Salamanca. 



2.000 grs. 

2.5Ó0 » 

1.300 ^ 

7.000 * 

1.000 > 

1.200 » 

1.700 > 

3.300 » 

300 » 

300 > 

330 » 

700 * 

200 » 

300 » 



1.600 grs. 

2.867 > 

833 » 

11.500 » 

1.250 > 



2.500 > 

Tocino 500 

460 > 

500 » 

720 > 



He prescindido en ese cuadro de los datos compren- 
didos en la Tabla oficial de valoraciones por haberse 
demostrado que no están en armonía con la realidad. A 
parte de lo consignado en el cuadro, puede el lector ver 
otros muchos datos de precios de alimentos en el apén- 
dice último de esta Memoria. Interesan también mucho, 
los precios de los principios alimenticios dada su espe- 
cialidad; son muy sugestivos a este propósito los gráfi- 
cos de Laudouzy y Labbé (1). He compuesto unos aná- 
logos bajo la base de los precios para la capital de Sala- 



(1) Tableaux d'education alimentaire. 
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manca según las estadísticas oficiales y mis propios y 
particulares informes (1). 

PBBCIO DE LOS 100 ORAMOS BE ALBUMINOIDES, SUMINISTRADOS 
POR 13 ALIMENTOS NITROGENADOS USUALES 
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La comparación de esos gráficos permite obtener 



(1) Cada milímetro de longitud en los gráficos, corresponde a 
0,02 pesetas en el de albuminoides, y a 0,01 pesetas, en los res- 
tantes. 
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rnia consecuencia fundamental y es que en líneas gene- 
rales son los alimentos vegetales los más convenientes 

PRECIO DE UK) GKAMOS DB GRASAS, SUMINISTRADOS POR 8 ALI- 
MENTOS USUALES 
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desde el punto de vista económico. Esto ya se vio al 
tratar de los re^menes, pero conviene insistir sobre 

PBEOIO DE 100 GBAMOS DE C ABBOHIDRATOS , SUMINISTBADOS 
POB NUEVE ALIMENTOS AZUCARADOS Y FECULENTOS USUALES 
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ello. Para las clases pobres son las plantas verdaderos 
bienhechores. Hasta en las albúminas, que parecen pa- 
trimonio de las carnes, se ve que al obrero y al trabaja- 



1» 
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dor manual le conviene solicitarlas de las legumbres de 
preferencia a otro eualquiei* alimento. Y no digamos de 

PRECIO DE l.OCO CALORÍAS, SUMINISTRADAS POR 12 ALIMENTOS 

USUALES 
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los carbohidratos, alimentos de trabajo por excelencia, 
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y suministrados exclusivamente por las plantas. Esta 
conclusión rectifica un error muy extendido y es el 
creer que la única alimentación positiva está hecha a 
base de carnes. A ella aspira con deseos a veces violen- 
tos el proletariado de todas las naciones, y en ella ve 
una causa de odio y de envidia para la burguesía. Por 
eso se impone, con la incontrastable fuerza de una lógi- 
ca inflexible, la educación alimenticia de todas las clases 
sociales. No pretendo decir con esto que el obrero sea, 
única y exclusivamente vegetariano, porque una dosis, 
aunque pequeña de carne en su ración le es siempre con- 
veniente a los efectos de sostener el régimen mixto para 
el cual esta acomodado el organismo humano, y a los de 
buscar una excitación y una tonicidad que haben más 
productivo el trabajo, alejándole de buscarla en las be- 
bidas alcohólicas. Sería tarea larga y fuera de los lími- 
tes de esta Memoria, el destruir los inmumerables pre- 
juicios que en materia alimenticia se tienen y el aconse- 
jar la elección de los alimentos conforme a la posición 
económica del que los hubiese de utilizar. Es asunto 
que ha preocupado y preocupa al que estas líneas escri- 
be (1). Cito a continuación algunas recetas de Labbé, no 
de mucha aplicación entre nosotros por la diferencia de 
precio de los alimentos y de jornales del obrero de París 
y del de nuestra nación. A continuación van algunos 
cálculos y consideraciones hechas por mí acerca de como 
debe alimentarse el obrero español. Añado también los 
resultados de las investigaciones de Tribot acerca de la 
alimentación en las lecherías, caldos populares y res- 
taurants económicos, de Francia y Bélgica. 




(1) La alimentación del obrero desde* el punto de vista químico 
y social.— Conferencia inédita dada en el Círculo de obreros de 
Salamanca. — 1906. 
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ALIMENTOS 



TrabiVJo I 
fuerte. 



I Oramos. 



Trabajo II 
moderado. 



Oramos. 



Trabf^o III. 
Empleados 
sedentarios. 

Oramos. 



Pan , 

Carne 

Patatas 

Legumbres secas — 
Legumbres frescas.. 

Leche 

Manteca 

Azúcar 

Queso 

Arroz 

Vino 

Fruta 

Cafó 



520 
200 
500 
150 
200 
300 

40 

80 

40 

50 
1.000 
200 
Una taza. 



470 
150 
300 
80 
100 

2m 

25 

37 

20 

15 

750 

la) 

Una taza. 



370 
150 
200 

60 
100 
250 

25 

37 

15 

50 

100 

Una taza. 



Landouzy y Labbé. Tábleatix (Teducation alimentairey París. 

Los dichos menús pueden proporcionar los siguien- 
s principios alimenticios, con calorías y precios: 



PRINCIPIOS ALIMENTICIOS 

Albuminoides 

Grasas 

Carbohidratos 

Calorías 

Precio 



u 



Oramos. 

J50 


Oramos. 


W6 i 


80 


55 


735 


269 


3.969 


2.955 


1,74 frs. 


1,12 frs. 



ni 

Oramos. 



88 

47 
427 
2.819 
1,01 frs. 
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A los precios anteriores se debe añadir 0,40 francos 
por la preparación de los alimentos y 0,10 francos para 
la gianancia del dueño de la casa de comidas. 

Al tratar de la composición práctica de las raciones, 
hemos visto cómo la tipo media normal de sostenimien- 
to, establecida por mí, bajo la base del cocido español, 
valía 0,81 pesetas y suministraba 2.330 calorías; con esta 
base es fácil calcular raciones suplementarias de traba- 
jo para añadir a esa. Desde luego que ella por sí sola 
puede servir para obreros, empleados y sirvientes, así 
como para empleados y dependientes de comercio, pro- 
fesiones liberales y ocupaciones análogas, bajo la con- 
dición de que la persona que la utilice viva en climas 
templados, tenga un peso de 65 kilogramos, de edad 
adulta y demás requisitos estipulados. Las variaciones 
correspondientes al peso, clima, etc., han sido ya estu- 
diadas. En lo referente a la categoría del trabajo basta 
recordar la clasificación de éstos con arreglo a las calo- 
rías consumidas. Un trabajo muscular moderado tal 
como el que llevan a cabo los carpinteros, albañiles y la 
mayoría de los oficios requiere un suplemento en la ra- 
ción calorífica establecida de 400 calorías por individuo 
y día (peso medio 65 kilogramos): éstas pueden conse- 
guirse con: 

Calorías. Albnminoides. Precio. 



100 gramos de pan 240 5,8 gramos. 0,038 pts. 

50 » garbanzos 191 9,0 > 0,050 » 

25 > judías 73 6,0 >. 0,018 * 



Total 404 208 > 0,106 



lo cual suministra además una pequeña y necesaria por- 
ción de albuminoides y cuesta tan sólo 0,106 pesetas; la 
ración completa resulta por: 0,92 pesetas. Para un tra- 
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bajo muscular fuerte (picapedreros, herreros, etc.) la 
racióa suplementaria de trabajo debe suministrar 800 
calorías, las cuales pueden conseguirse con dobles can- 
tidades de pan, garbanzos y judías; todo lo cual hace 
subir el precio total de la ración a 1,02 pesetas. Se so- 
brentiende que estos precios oscilan en las distintas 
regiones y que ellos se refieren a las comidas efectua- 
das en casa, sin comprender, por lo tanto, el combusti- 
ble ni la confección culinaria. El cálculo en todos estos 
casos de trabajo es sencillo, teniendo en cuenta que en 
el suplemento alimenticio son las calorías dato de inte- 
rés; con saber el valor calorífico de los principales ali- 
mentos y su precio (consultando las tablas ad hoc del 
apéndice final) es fácil la resolución, dentro de la apro- 
ximación no muy grande que la práctica requiere. 

He aquí, para terminar, los datos encontrados por 
Tribot acerca de la alimentación económica fuera de 
casa. Va consignada en el cuadro la composición, las 
calorías y algunos precios: 



FRIICIFIOS ALIMENTICIOS 



Albumi- 
noides. 



Gramos. 



Q-rasas. 
Gramos. 



Carbo- 
hidratos. 



Coramos. 



Calorías. 



Precio. 
Francos. 



Lecherías 

Caldos populares . . 

Restaurants 

ídem (dos comidas) 



87,5 

64,09 

91,62 

111,20 



53,80 
38,88 
79,80 
86,6 



116,40 
209,9 
209,36 
407,20 



1.785 
1.316 
1.914 
2.845 



1,05 
1,25 
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REPERCUSIONES DE LA RACIÓN EN LOS ASPECTOS 
DE LA VIDA 

Estimo de interés el finalizar mi Memoria haciendo 
algunas observaciones generales que prueben la impor- 
tancia capitalísima que la alimentación tiene en múlti- 
ples aspectos del humano vivir. Algunas de ellas han 
sido indicadas en varios pasajes de este trabajo, pero el 
estudio de conjunto corresponde hacerlo en este lugar. 
Puede decirse que casi no hay fase de la actividad vi- 
viente en que no se manifieste de modo marcado la in- 
fluencia, muchas veces decisiva de la alimentación. Ha- 
cer un estudio completo y detallado, sería faena cuya 
consignación escrita rebasaría los alimentos fijados y 
nos conduciría muy lejos del fin propuesto aquí; esto 
aparte de la incompetencia qn que yo me encuentro para 
tratar tan arduo asunto. Me concreto pues a algunas 
indicaciones, que presumo puedan interesar como com- 
plemento de cuanto he expuesto en capítulos ante- 
riores. 

Una repercusión y de las de mayor importancia, está 
en la suerte que quepa al cultivo del suelo. Las ideas 
modernas tienden a hacer a este subsidiario de la ali- 
mentación y no al contrario como de antiguo se hace. 
En todos los países civilizados, bárbaros o salvajes, el 
hombre se alimenta preferentemente de aquéllo que más 
fácilmente encuentra, de aquéllo que la Naturaleza le 
brinda con más profusión, de aquéllo que la industria o 
el comercio le ofrece más barato, más agradable o más 
nutritivo El cambio de productos entre pueblos, el au- 
mento de relaciones mercantiles y del tráfico, las faci- 
lidades en las comunicaciones, hacen el abasto fácil y 
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ponen al consumidor en condiciones de poder adquirir 
cómodamente cuanto desea. Pero sus deseos y sus elec- 
ciones son muchas veces contra la higiene; por dificulta- 
des económicas que le llevan a buscar lo barato y no lo 
bueno, o por ignorancia en el productor y en el vendedor 
que le ofrece cosas a menudo inútiles o perjudiciales. El 
día en que los conocimientos científicos sobre esta mate- 
ria alimenticia hayan logrado invadir la esfera de acción 
del consumidor y éste los imponga al vendedor y por 
consiguiente al productor, la explotación del suelo y la 
zootecnia cambiarán forzosamente. Arguyen los adver- 
sarios del vegetalismo diciendo que la mayor deman- 
da en vegetales haría aumentar el precio de éstos y dis- 
minuir el de la carne y replican los partidarios de este 
régimen que resultaría gran beneficio para la nación 
que intente suplantar el cultivo de la tierra a la cría de 
ganados. Parece ser, seg6n cálculos de Hunter y Gran- 
deau, que el rendimiento energético de la tierra culti- 
vada es seis veces mayor en cereales que en carnes, y 
Madame Nungsford asegura que el régimen vegetariano 
(con leche manteca y huevos) permitiría a una nación 
semi-carnívora alimentar 3 ó 4 veces mayor número de 
habitantes. Se comprende el alcance enorme que estas 
consideraciones pueden tener. Fouillée encontraría por 
lo menos una parcial respuesta con la implantación de 
este régimen alimenticio, a la objeción (1), que hace a los 
colectivistas que desean una populación indefinidamente 
creciente, de no poseer medios para sostenerla y alimen- 
tarla. La emigración y el pauperismo encontrarían tam- 
bién alivio, pues no olvidemos que los alimentos vegeta- 
les son los de más bajo precio. El gran higienista Rüb- 
ner (2) considera como uno de los medios más eficaces 



(1) Revm Scientifiquey número 6 (2.*) 1905. 

(2) Loe. cit. tomo II. 
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para combatir el pauperismo el abaratamiento de las 
subsistencias y la educación en materias de alimentación, 
asi como estima que la falta de alimentos en los pueblos, 
depende, en la mayor parte de las naciones: de emplear 
cultivos poco en armonía con las condiciones del suelo, 
de una producción insuficiente de medios nutritivos, de 
una recompensa escasa del trabajo y de un desco- 
nocimiento de las exigencias de la nutrición unido a 
malos hábitos para la selección de alimentos. Esta ulti- 
ma consideración se hace patente al observar que na- 
ciones tan civilizadas y progresivas como Inglaterra, 
sustituyen de modo rápido y creciente el cultivo de ce- 
reales por el desarrollo de la ganadería. 

Hemos repetido varias veces que las substancias al- 
buminoideas son indispensables e insustituibles en nues- 
tra ración alimenticia; ellas, cualquiera que sea su ori- 
gen, son en último resultado suministradas por los ve- 
getales, y el nitrógeno integrante de su molécula lo to- 
man del suelo en donde ciertamente no existe en canti- 
dad suficiente. Son los abonos orgánicos o químicos, los 
encargados de suministrar esto que falta, y se compren- 
derá que si la industria proporciona nitrógeno a bajo pre- 
cio, el empleo de abonos azoados aumentaría y con ello 
el rendimiento de los cultivos y el abaratamiento con- 
siderable en el precio de muchos alimentos que deben 
a ese elemento su importancia económica y nutritiva 
(muy especialmente el pan). Alemania, cuyos progresos 
agrícolas no pueden negarse, recolecta al año (1) 63-7 
millones de toneladas de cereales (entre ellos 4,5 mi- 
llones de toneladas de trigo); su suelo apenas basta 
para sostener a su población y en cambio un cultivo 



(1) Datos de Caro y Erdmao, citados por Guye en su conferen- 
oia sobre La fixation industrielle de Tazóte dada ante la Sooiété 
Chinique de France, el 21 Mayo, 1909. 
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intensivo de él, empleando un kilogramo de nitrógeno 
por hectárea, darla un suplemento en su cosecha anual 
de cereales de 63-3 millones de toneladas (48 correspon- 
dientes al trigo) con lo cual podría subvenir a las nece- 
sidades alimenticias de un número de habitantes mucho 
mayor que el que actualmente tiene (con el trigo en cul- 
tivo intensivo podría sostener a cerca de 100 millones de 
habitantes); y no olvidemos que en la paz como en la gue- 
rra es el número el que decide el triunfo y la supremacía 
más positiva de los j)ueblos, y que la evolución progre- 
siva obligará a este cultivo intensivo, lo prueban con 
harta elocuencia, las cifras y cálculos de W. Crookes (1). 
El ilustre químico llama justamente la atención sobré el 
aumento extraordinariamente rápido de los pueblos de 
raza blanca, los cuales encuentran en la consumación de 
cereales la base de la alimentación (alimentación de pri- 
mer orden a la cual deben positivamente su actual su- 
perioridad). El número de individuos que comen pan ha 
aumentado, término medio por año, 6 millones desde el 
de 1871 al de 1898, y puede estipularse en 516 millones 
el existente en este último año; tomando esta cifra como 
base, he aquí una estadística del número probable en 
años sucesivos y el trigo necesario para su alimentación, 
y de la superficie que la producción de éste necesita: 



^ Años. 


Individuos 

que comen pan 

en millones.. 


Hectolitros de 

trigo necesarios 

en millones. 


supemoie de 
cultivo necesa- 
rio en millonea 

de hectáreas. 


1901 


586 


871 


77 


1911 


633 


981 


86 


1921 


674 


1.110 


97 


1931 


746 


1.218 


108 


1841 


819 


1.338 


117 



(1) The Wheat ProWcm. —Discurso presidencial en el Congre- 
so de la Asociación Británica para el Progreso de las ciencias; 
tenido en Bristol en 1898. 



Digiti 



zedby Google 



- 299 — 

Pero el mismo Orookes establece después de minu- 
ciosas informaciones, que la superfleíe total disponible 
para el cultivo de cereales era (en 1898) de 67 millones 
de hectáreas, y que no es susceptible de un aumento 
mayor de 40 millones, lo cual daríajun total, para el por- 
venir, de 107 millones de hectáreas. Y teniendo en cuenta 
esta cifra y la del estado anterior, puede deducirse que a 
partir del año 1930, las razas blancas se verán en la im- 
periosa necesidad de emprender cultivos intensivos para 
subvenir a las necesidades crecientes que resultan de 
su normal desenvolvimiento, so pena de cambiar las ba- 
ses de alimentación, lo cual podrá hacer cambiar tam- 
bién su actual superioridad moral y física. Se ve, por 
consiguiente, de que modo tan directo hace repercutir 
la ración alimenticia en el cultivo del suelo, y como la 
fisiología impone sus productos a la agricultura. Por lo 
que se refiere a España, vergüenza da el hacer consi- 
deraciones de esta índole. Segíin datos estadísticos (1), 
nuestra nación dedica al cultivo solamente 29 millones 
de hectáreas, y de ellas 26 a secano y poca más de una 
a regadío; consagramos a cereales 14 millones de hec- 
táreas y obtenemos 80 millones de hectolitros, es decir, 
¡¡6 escasos por hectárea!! y de ellos 35 corresponden al 
trigo. Francia emplea 15 millones de hectáreas en el 
mismo cultivo y cosecha 250 millones de hectolitros. Y 
la imperiosa necesidad de nuestra alimentación, porque 
nosotros somos grandes comedores de pan, nos obliga 
a importar cerca de 7 millones de hectolitros al año de 
trigo y harina equivalente (2), es decir, una cantidad que 
cae holgadamente dentro del margen que el perfeccio- 
namiento del cultivo habría de permitir para elevar el 



(1) Hacías Picavea.— j&/ Problema Nacional j pág. 175. 

(2) Promedio de las estadísticas de comercio de importación y 
exportación, 1902-1906. 
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rendimiento de las cosechas; cultivando escasa propor- 
ción de terreno como hacemos actuahnente, pero culti- 
vándolo mejor cubriríamos todas nuestras necesidades 
alimenticias de pan y seríamos hasta exportadores de 
trigo. Y cuanto digo de este alimento, pudiera decir de 
otros muchos. España posee recursos suficientes para el 
sostenimiento alimenticio de todos sus habitantes, si és- 
tos se preocupasen de utilizar esos recursos; la fisiolo- 
gía y la higiene podrían imponer al español raciones 
determinadas en la seguridad de que los elementos na- 
turales del suelo sqbre el cual vive, le habían de permitir 
cumplirlos con largueza. Bien de lamentar es que así 
no suceda por ignorancia, por incuria y por pésima or- 
ganización social. 

En otro orden de ideas ya hemos visto ,como la au- 
mentación puede influir sobre el carácter. Las obser- 
vaciones principales han sido hechas a propósito de la 
comparación y defensa de regímenes alimenticios. El 
elevado precio de la carne de carnicería y el progresivo 
aumento de su consumo en los países que marchan a la 
cabeza de la civilización, ha hecho pensar a los pueblos 
que la supremacía de los primeros está en esa especial 
alimentación. Nocivo el abuso de la carne, como el de 
cualquier alimento, su ingestión en dosis moderadas re- 
para las pérdidas habidas en el desgaste de la máquina 
humana a la vez que ejerce una determinada acción ex- 
citante por los productos de su desdoblamiento intra- 
orgánico; estos productos no asimilables, y cuya elimi- 
nación es indispensable, obran sobre los centros nervio- 
sos determinando un estímulo que se traducirá, sin duda 
por una cierta agresividad a las veces unida a un egoís- 
mo grande que no atiende a la razón ni a la piedad, 
pero que tampoco duda ni vacila en los actos de la lu- 
cha por la vida. Los individuos carnívoros no pretende- 
rán ciertamente una gran longevidad; la excitación, y 
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aun pudiera decirse la irritabilidad que llevan consigo 
los ptomainas y amino-ácidos originados en la hidróli- 
sis y oxidación de los abundantes albun^inoides cárneos, 
conducen a la arterio-esclerosis, a la ruina fisiológica, 
abreviando la vida, pero haciéndola más intensa. El ca- 
rácter se robustece y la voluntad se fortifica; el indivi- 
duo en la lucha del progreso se pone a la ofensiva y 
abandona la pacífica situación defensiva que conduce 
inexorablemente a la anulación (Carracido). La inteli- 
gencia má3 potente, impone sus dictados y en resumen 
las ineludibles exigencias de la vida social prefieren a sa- 
biendas los riesgos de este régimen exageradamente al- 
buminoideo (que dicho sea de paso, no es patrimonio 
exclusivo de las carnes, puesto que muchas legumbres 
contienen muy considerables proporciones de albú- 
mina). 

Y aquí viene otro aspecto «de la alimentación de 
transcendencia grande. Reconocido por la experiencia 
y la observación que las albúminas vegetales son igual- 
mente digeribles (salvo escasas diferencias) que las ani- 
males, no puede negarse en cambio que la constitución 
química de las primeras difiere mucho más de las albú- 
minas de nuestro propio organismo que las segundas. 
Sabiendo que el proceso de descomposición de los al- 
buminoides alimenticios termina en los amino-ácidos y 
que de éstos toman las células' los que necesitan para 
constituir sus albuminoides propios, se comprenderá que 
el mayor aprovechamiento está en ingerir albúminas de 
constitución lo más análoga posible a la de nuestros teji- 
dos (1) es decir, formados cualitativa y cuantitativamente 



(1) Carracido. Anales de la Sociedad Española de Física y Quí- 
wico, págs. 351, núm. 77-1910. 

(1) Maillard. Le metahoUsme de Vazote humain. Bevue Cientifi- 
que, nútn. 9-1910. 



Digiti 



zedby Google 



~ 302 — 

por los mismos o análogos polipeptidos y amino-ácidos. 
Pero esta mayor analogía constitutiva es proporcional 
a la mayor seo^ejanza entre el organismo que nos su- 
ministre el alimento y el organismo humano. El me- 
nor trabajo digestivo y de asimilación para éste último, 
sería la práctica de la antropofagia porque ella nos da- 
ría la alimentación nitrogenada fisiológicamente más 
económica. Esta consecuencia brutal está en pugna con 
la naturaleza moral del hombre, el cual abiertamente la 
condena, pero los recursos de la ciencia han.de permi- 
tir, en plazo no lejano, llegar al mismo fin por otro cami- 
no. La solución es la obtención sintética de esos amino- 
ácidos y polipeptidos constitutivos de nuestras células; y 
hay derecho a solicitar de la síntesis Química esta solu- 
ción, cuando tantos y tan brillantísimos triunfos ha con-, 
seguido en el terreno de la especulación como en el de 
las aplicaciones industriales. El día en que la Química 
resuelva este problema como ha resuelto el de la sínte- 
sis de grasas y azucares, el día en que disponga para 
ello de energía barata y pueda fabricar alimentos de 
todas clases con el carbono extraído de la tierra y del 
anhídrido carbónico, con el hidrógeno del agua, con el 
nitrógeno y el oxígeno atmosférico, ese día habrase reali- 
zado en el mundo la más transcendental de las revolu- 
ciones cuyas consecuencias nadie es capaz de calcular. 
El hombre ganará en dulzura y moralidad al cesar de 
vivir de la carne y de la destrucción de otros anima- 
les (1). Pero entonces cesará también la acción estimu- 
lante de los amino-ácidos sobrantes y se hará precisa 
una radical transformación de nuestros órganos diges- 
tivos. 

Esta modificación del aparato digestivo es conse- 



(i) L'an 2000. Discurso de Berthelot en el Banquete de la Cá- 
mara Sindical de productos químicos de Francia el 5 Abril 18^4. 
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cuencia obligada de nuestra alimentación. Su extraor- 
dinaria longitud actual parece una de tantas desarmo- 
nías de la naturaleza humana. Herencia de nuestros 
antepasados, es para nosotros inútil y perjudicial lo que 
en ellos era beneficioso. En la mayor parte de los ma- 
míferos esta longitud exagerada les permite almacenar 
gran cantidad de residuos nutritivos y, por consiguiente, 
les autoriza para poder correr largo tiempo sin detener- 
se para la expulsión de las heces, lo cual es una ventaja 
en la lucha por la vida; (1) y por otra parte los microbios 
que tan abundantemente se desenvuelven en el conte- 
nido del intestino grueso, les facilita la digestión de 
substancias como la celulosa. Estas dos circunstancias 
tienen poco valor en la especie humana, porque su in- 
teligencia le permite escapar a sus agresores sin darse 
a la fuga y prescindir de la celulosa como materia ali- 
menticia. Y en cambio la herencia del largo tubo intes- 
tinal le da como secuela fatal, la de una riquísima y va- 
riada flora microbiana que en él vive, flora inútil para 
los actos digestivos y perjudicial, porque las toxinas que 
elaboran esos microorganismos debilitan los elementos 
nobles, conducen a la arterio-esclerosis y acortan la 
vida. Esto ha hecho pensar a Metohmkoff y a los sabios 
de su escuela, en intentar la destrucción de los micro- 
bios dichos, mediante ingestión de fermentos lácticos 
que ejerzan sobre ellos una especiflcación destructiva. 
Y he aquí, las cosas en este terreno, como la alimenta- 
ción puede pretender resolver, no el problema quimérico 
de la inmortalidad sino el más modesto de la prolonga- 
ción de la vida humana. Una alimentación antiséptica 
sana y no excesiva, ayudada si se quiere con substancias 
que tengan esos fermentos (lactobacilina, leche agria. 



(1) Metchnikof. Études sur la tiature humaine^ pág. 330. 
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etcétera) sería la base para llegar a la consecución de 
tan elevado fin. 

La capacidad para producir trabajo está en relación 
directa con la ración alimenticia. Es el alimento como el 
combustible en una máquina y asi como allí intere- 
sa la calidad, tanto como la cantidad, así también en el 
hombre importa el régimen tanto o más que la ración. 
No son, positivamente, las carnes ni los alimentos ricos 
en albuminoides lo más a propósito para rendir el má- 
ximo de trabajo, pues bien sabido es que éste toma su 
origen en el calor desarrollado por la metamorfosis de 
aquéllos hasta su total combustión. La alimentación ra- 
cional está en utilizar para la ración suplementaria de 
trabajo aquellos alimentos que tengan mayor poder ca- 
lorígeno y, por ende, energético: azúcar y féculas sobre 
todo. Una dichosa armonía natural o quien sabe si una 
coincidencia o un instinto humano, permite pDner a dis- 
posición del pobre (que es el que más trabaja y de me- 
nos dispone) los alimentos naturales que más le convie- 
nen y que son a la vez los más baratos. El fondo íntimo 
de no pocos conflictos entre el capital y el trabajo, está 
en un error tan extendido de considerar a los individuos 
esencialmente carnívoros como más aptos para el tra- 
bajo corporal, cuando la observación y la experiencia 
proclaman lo contrario. Y buen ejemplo de ello tene- 
mos en el tipo corriente de la raza española, modelo de 
espontánea sobriedad, sin detrimento la más de las ve- 
ces, de su vitalidad considerable; justo es confesarlo así. 
Bien es verdad que nuestro país se ve expléndidamen- 
te favorecido por los rayos solares transportadores de 
energías caloríferas que ahorran o pueden sustituir a 
las alimenticias. 

El progreso incesante de los países civilizados tien- 
de cada vez más a dignificar al hombre sustrayéndole 
del trabajo muscular para llevarle a las más nobles ta- 
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reas del pensamiento. La máquina suple al hombre y 
éste al llevar a cabo menor esfuerzo, precisa* una menor 
alimentación. Los recursos alimenticios de los pueblos, 
comprometidos por el aumento de población, se van 
viendo compensados por el menor consumo debido al 
menor desgaste orgánico. Pero esta menor ración ali- 
menticia que el obrero va necesitando ha de traducirse, 
en igualdad de ingresos pecuniarios, por un ahorro en su 
presupuesto, lo mismo que se traduce por un ahorro en 
su organismo. Y ese ahorro le permitirá suplir la canti- 
dad con la calidad elevando su nivel ético para apartarse 
de determinados vicios. Sabido es que los obreros bien 
alimentados no sienten afición a las bebidas alcohólicas 
porque no necesitan buscar en ellas el suplemento de 
pasajera energía ni la necesaria excitación que su diaria 
ración le suministra ya cumplidamente. Para asegurar 
esa ración de modo satisfactorio solicitan algunos co- 
munistas (1) yo creo que muy justamente, la socializa- 
ción de los alimentos que no deben ser de propiedad 
privada, que deben pertenecer al pro común, porque 
son los instrumentos de producción por excelencia; el 
productor produce porque vive y vive porque se ali- 
menta. 

No solamente en la vida del cuerpo tiene su interven- 
ción bien directa la alimentación, sino que extiende su 
inñuencia a la del espíritu. En todas épocas, en todos 
países las creencias religiosas han impuesto el empleo 
de determinados alimentos y la prohibición absoluta o 
temporal de otros, y es fenómeno observado que no todos 
los dogmas coinciden en los mismos preceptos alimenti- 
cios aunque ellos se apliquen a los mismos individuos y 
en los mismos países. Siempre, es verdad, ha habido una 



(1) Kropotkine. La conquista del pan. 



20 



Digiti 



zedby Google 



— 306 — 

marcada tendencia al vegetalianismo.Budha lo instituyó 
«n el siglo* VI y a ello obedece según Chamberlain el 
abandono por los japoneses del régimen carnívoro. La 
religión católica también lo aconseja aunque mitigado 
durante la Cuaresma. Innumerables son, por otra parte, 
los productos alimenticios y hasta culinarios de la reli- 
gión judia y de la musulmana. Esta intervención expli- 
ca la alta importancia que a los asuntos de alimenta- 
ción han concedido siempre todos los pueblos. 



Por esta ligerísima reseña pueden verse cuantos y 
cuan interesantes son los aspectos que la alimentación 
presenta; qué magnos problemas está llamada a resolver 
y en qué variadísimas manifestaciones de la actividad hu- 
mana tiene más o menos directa intervención. Estas múl- 
tiples ramificaciones, a la vez que conceden importancia 
al asunto, le prestan un sello de complejidad que difi- 
culta su estudio y el de las aplicaciones prácticas que 
de él pudieran obtenerse. De todo ello debe deducirse 
la conclusión final de la gran conveniencia de incorpo- 
rar a la resolución de estos problemas a colaboradores 
que militen en campos y esfera diversas de la Ciencia; 
que del concurso de todos se precisa y a todos ha de 
beneficiar. Investigadores que Ueven el espíritu cientí- 
fico al esclarecimiento de los puntos ignorados, obser- 
vadores perspicaces que aporten los datos y los hechos 
constituidos; vulgarizadores que sepan inculcar en el 
pueblo el conocimiento elemental de estas cosas y la 
rectificación de tantos perjudiciales errores; especulati- 
vos, prácticos, técnicos, economistas como fisiólogos, 
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hombres de Estado, ingenieros, sociólogos, todos son 
precisos, que el problema interesa a la Humanidad en- 
tera traspasando límites de nacionalidades y pospo- 
niendo intereses de escuela y de. secta. 

Si en este sentido algo puedo contribuir con la Me- 
moria presente, sentiré la satisfacción del deber cumpli- 
do; desligado en absoluto de la suerte y de la censura 
que merezca este modesto trabajo mío. 
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APÉNDICES 



La alimentación española. 



Consigno en este Apéndice los datos recopilados por 
mí, acerca de la ración alimenticia del español. De mu- 
chos de estos datos me he aprovechado ya en distintos 
capítulos anteriores; pero estimo de interés el agrupar- 
los- para dar armonía al conjunto. He aprovechado las 
estadísticas oficiales en los casos que existían y me me- 
recían confianza; las cifras recopiladas han sido comple- 
tadas por las de mis propias informaciones; y unas y 
otras transformadas para el fin que buscaba. Su estima- 
ción ha sido contrastada, en la mayoría de los casos, 
porque he llegado a ellas por distintos caminos. Las 
consideraciones que estas cifras sugieren, los comenta- 
rios que inspiran y las consecuencias que fácilmente 
puedan deducir, no son, a mi juicio, cosa pertinente en 
esta Memoria; objeto serán de estudios posteriores, que 
bien lo merecen. La perspicacia y el sentido crítico del 
lector suplirán ventajosamente a este forzoso silencio 
mío; que el fin marcado en el tema desarrollado así me 
lo impone. 
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Los trabajos de la Comisión Extraparlamentaria de 
Consumos me han permitido un gran acopio de datos. 
Para ella se han hecho estadísticas de producción por 
la Sección Agronómica de la Dirección General de 
Agricultura; dichas estadísticas unidas a las del Comer- 
cio General de Importación y Exportación, me permiten 
calcular las cantidades de primeras materias alimenti- 
cias disponibles para el consumo deduciendo así la ra- 
ción media del español. Su información extensa practi- 
cada sobre un número considerable de familias de dis- 
tintas clases sociales por dicha Comisión, me ha sumi- 
nistrado datos muy estimables, de consumo. 

Las cifras de adeudo por el citado impuesto, en al- 
gunas capitales de provincia, completados también por 
los datos de observación de familias, me ha conducido al 
establecimiento de la ración media del habitante de esas 
poblaciones. 

A todo esto una las raciones estipuladas por la Ad- 
ministración en el suministro de víveres al ejército y a 
los establecimientos penales, las cuales nos dan idea de 
la alimentación de colectividades. 

Algunas informaciones directamente hechas por mí, 
en grupos de- individuos habitantes de pequeños pue- 
blos de la provincia, terminan esta recopilación; las es- 
timo de interés porque la alimentación del campesino 
es asunto desdeñado en las estadísticas. 

Me lamento, muy sinceramente, de las dificultades 
de todo género que en esta empresa informativa he en- 
contrado. En mi plan entraba ampliar la información a 
colectividades religiosas (conventos de ambos sexos y 
seminarios) a hoteles, fondas, restaurants, pensionados 
y asilos, a muchas capitales y pueblos tomados en con- 
junto y de diversas regiones de España; y a un gran nú- 
mero de familias y de individuos. Las suspicacias sin 
cuento que este noble deseo mío ha despertado no son 
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para relatar aquí. Mi buena voluntad se ha estrellado 
ante la resistencia pasiva de muchos y la desconfianza 
de no pocos. Vayan en justa compensación a estas con- 
trariedades, el apoyo decidido y valiosísimo de perso- 
nas tan competentes en asuntos económicos como el 
Sr. Bernís, a quien debo datos y estadísticas, algunas 
inéditas, de inapreciable valor; mi gratitud me obliga a 
hacer aquí pública protesta de reconocimiento al maes- 
tro y al amigo. 



Cálculo de la ración alimenticia media del español. 

d)NSUMO POE ESPECIE (1). 

Pan candeal. 



Promedio de trigo consumido en la alimentación 
por cabeza y año, descontando el 10 por 100 (de 
lo que resulta al comparar producción, impor- 
tación y exportación) por razón de siembra y 
alimentación del ganado y aves (datos del S. 
A.)— Cifra media del decenio de 1896-1905 1,542 q. m. 

Pan equivalente con arreglo al coeficiente de 96 

de éste para 100 de trigo 1,480 q. m. 

Ración diaria de pan de trigo por habitante 405 gr. 

Nota. — En esta ración va comprendido no solamen- 
te el pan, sino todos los productos elaborados a base de 



(1) Las abreviaturas usadas son: C E. de C.=Comisión extra- 
parlamentaria de Consumos.— S. A.=Servioio agronómico de la 
Dirección general de Agricultura. — A. G. de E.^Asociación ge- 
neral de Ganaderos de España. La población de ésta la hemos 
estipulado en 18.607.624 habitantes. 
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harina (pasta para sopa, etc.) Para el cálculo posterior 
de principios alimenticios, esta consideración global no 
influye en nada. El notable economista Lundborg con- 
sidera como cifra de consumo de pan en España la de 
152 kilogramos por cabeza y año, o sea 415 gramos 
por ración diaria; la coincidencia es bien marcada. 



Pan de centeno. 

^^______^__ Oramos. 



Promedio de centeno consumido por cabeza y año 

en el quinquenio 1901-1905 (datos del S. A.) 30.000 

Descuento del 8 por 100 para siembra e industrias. 2.400 
Disponible para la alimentación (hombres y ani- 
males) 27.600 

Corrosponden al hombre (60 por 100 aproximado). . 16.560 
Pan equivalente (igual coeficiente que para el can- 
deal) .^ 15.897 

Ración diaria de pan de centeno por habitante 48 

Nota.— Considero que el 60 por 100 del centeno dis- 
ponible para el consumo es utilizado por el hombre en 
virtud de informaciones directas de pueblos de la pro- 
vincia de Salamanca. 



Pan de maíz. 



Oramos. 



Promedio de maíz consumido por habitante y año 

durante el quinquenio 1901-1905 (datos del S. A.). 86.800 

Empleado en la alimentación del hombre (2 por 100). 7.360 

Pan equivalente (igual coeficiente que para el can- 
deal) 7.006 

Ración diaria de pan de maíz por habitante 19 

Nota. — Parecerá algo exagerada la cantidad así de- 
ducida, pero téngase en cuenta el consumo grande que 
de este cereal se hace en determinadas regiones de 
España. 
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Arroz. 



Gramos. 



Promedio de arroz consumido por habitante y año 

durante el quinquenio 1901-1905 (datos del S. A.)« 9.400 

Empleado en la alimentación del hombre (80 por 100). 7.521) 

Kación diaria de arroz por habitante 20'6 

Nota. — La misma observación que en la nota an- 
terior. 



Garbanzos. 

«___^^_^ Gramos. 



Promedio de garbanzos consumidos por habitante 
y. año durante el quinquenio 1901-1905 (datos 

del S. A.) 4.5ai 

Empleado en siembra y otros usos (5 por 100) 220 

Disponible para la alimentación del hombre 4.280 

Ración diaria de garbanzos por habitante 12 

Habas, Judías, guisantes, alga- 
rrobas V legumbres análogas. 

Gramos. 



Promedio consumido por habitante y año durante el 

quinquenio 1'901-1905 (datos del S. A.) 21.200 

Destinado a siembra y a alimentación del ganado . . 8.400 

Disponible para la alimentación del hombre 12.800 

Ración diaria de judías, guisantes, etc., por habi- 
tante 35 

Nota. — Descuento del total de estas legumbres las 
algarrobas (que suponen un 30 por 100), porque el 
hombre no las utiliza como alimento. Supongo que los 
pesos consignados en la estadística se refieren a las le- 
gumbres secas y sin vaina. 

Patatas. 

«..^_^^ Gramos. 



Promedio consumido por habitante y año durante 
el 1902 (dato del S. A) 123.í)()() 
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Gramos. 

Destinado a la alimentación del granado y otros usos 

(BO por 100) 37.000 

Disponible para la alimentación del hombre 86.000 

Ración diaria de patatas por habitante 236 

Nota.— No se descuenta nada para siembra por ser 
cantidad insignificante, y en cambio, los datos de la esta- 
dística son algo menores que los reales. Estipulo en un 30 
por 100 las patatas destinadas a la alimentación del ga- 
nado (muy especialmente el de cerda) y a la fabricación 
de féculas y otros usos industriales, porque así resulta 
de los datos de información directa que he obtenido. 

Nabos. 

._^___ G^ramos. 

Promedio consumido por habitante y año durante 

el de 1902 (datos del S. A.). JL7.000 

Destinado a la alimentación del ganado (76 por 100) . 12.750 

Disponible para la alimentación del hombre 4.250 

Ración diaria de nabos por habitante 12 



Nota. — Téngase en cuenta la nota anterior y las re- 
ferentes al arroz y maíz. 



I 



Hortalizas. 

_^^_____^ Gramos. 

Promedio consumido por habitante y año durante 

el de 1902 (datos del S. A.) 150.000 

Destinado a la alimentación del ganado (75 por 100). 112.500 

Disponible para la alimentación del hombre 87.500 

Ración diaria de hortalizas por habitante 52 

Nota. — Supongo que la cifra dada por la estadística 
se refiere a las hortalizas con sus desperdicios, y por 
eso estipulo en un 75 por 100 la cantidad destinada a la 
alimentación de ganado y aves. La consideración en con- 
junto de las hortalizas no es inconveniente para nuestro 
cálculo, porque tienen todas composición análoga. 
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y I H Q ^ ( :entiinetros 

— — »— cúbicos. 



B^ción diaria de vino de todas clases, descontando 
de la población total el 30 por 100 para mujeres, 
niños y hombres que no beben (datos del S. A. 
Promedio de 1896-1905) 280 



Aceite. 



Gramos. 



Ración diaria por habitante: promedio del decenio 
1896-1906 (datos del S. A.) 26 

Nota. — Está considerado solamente el aceite de oli- 
vas y descontado el correspondiente a la fabricación del 
jabón y a otros usos no alimenticios. 



Naranjas. 

Gramos. 



Promedio consumido por habitante y año durante 

el de 1902 (datos del S. A.) 13.800 

Ración diaria por habitante 37 

Nota.— Supongo que en la cifra de la estadística va 
comprendida la cantidad correspondiente a la cascara. 
Prescindimos de los datos correspondientes a limones, 
granadas y algarrobas, por su insignificancia desde el 
punto de vista alimenticio humano. 



Almendras. 

_.____^^_ Gramos. 



Promedio consumido por habitante y año durante 

el de 1902 (datos del S. A.) 3.700 

Ración diaria por habitante. 10 

Nota. — Supongo comprendido el pericarpio en esta 
cifra, y descontada la cantidad empleada en la obten- 
ción del aceite y otros usos no alimenticios. 
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Higos. 



Ghramos. 



Promedio consumido por habitante y año durante 

el de 1902 (datos del S. A.). 5.900 

Ración diaria por habitante 16 

Nota.— Supongo que la cifra de la estadística se re- 
fiere a higos en estado fresco. 



Otras frutas. 

Gramos. 



Promedio de manzanas, peras, albíiricoques, etcéte- 
ra, consumidos por habitante y año 1902 (datos 
del S. A.) 18.100 

Ración diaria por habitante 50 

Nota. — También supongo que la cifra comprende 
los desperdicios epicarpio, endocarpio y semilla. 



Azúcar. 

__«__ Ghramos. 



Importación de azúcar en 1906. 39.502 

Producción nacional de azúcar de caña 15.722.462 

Producción nacional de azúcar de remolacha. . . . 67.795.024 



Total disponible para él consumo 83.556.988 



Consumo por habitante y año * 4.490 

Ración diaria por habitante 12 

Nota. — Estos datos están tomados de la Memoria 
titulada Relaciones aduaneras entre España y Portugal^ 
por el Dr. F. Bernis. Proceden de las estadísticas de 
la Dirección general de Aduanas. En la citada Memoria 
se consigna una estadística comparativa (de origen nor- 
teamericano) en la cual figura España con un consumo 
diario de azúcar por habitante de 12,5 gramos (prome- 
dio del decenio 1888-1900). No considero en partida a 



Digiti 



zedby Google 



^ 317 - 

parte los dulces y productos de confitería, porque su 
composición se reduce a la del azúcar, huevo, almendra, 
harina, etc., estimadas ya en lugares correspondientes. 

Carnes frescas. 



Capitales 
solamente. 

Kilogramos 


Provincias 
sin capital. 

Kilogramos 


Total 
de ambas. 

Kilogramos 


18,26 
6,35 
9,31 


4,72 

4,79 
5,54 


6,97 

5,05 
6,17 


38,92 


15,05 


18,19 









Promedio del consumo por habitan- 
te y año durante el trienio de 
1903-1905 (datos de la C. E. de C) 

Ganado vacuno 

» lanar y cabrío 

> cerda 

Totales 



Oramos. 

Ración diaria por habitante de carne de vaca 19 

» > » » lanar y cabrío. 13,5 
> » > » de cerdo 17,0 

Total de carne fresca — 49,5 

Nota. — En estas cantidades van comprendidos los 
desperdicios (huesos, tendones). 

Carnes saladas v embutidos. 

■ ^ Gramos. 

Promedio de consumo por habitante y año 4.160 

Ración diaria por habitante 11 

Nota. — Estas cifras están deducidas de los datos re- 
cogidos en la información hecha sobre 223 individuos 
por la O. E. de O. Aún cuando la información compren- 
de familias de distinta posición social, figuran en muy 
escaso número los campesinos y los menores de edad; 
acepto el dato con esas reservas. 
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Cocino. 



Oramos. 



^Promedio de consumo por habitante y año 2.830 

Ración diaria por habitante 7,5 

Nota. — Las mismas observaciones de la nota an- 
• terior. 



Gallinas. 

„____ Unidades. 



Promedio del consumó de gallinas y pollos por ha- 
bitante y año de 1905 (datos de la S. A.) 0,594 

Gramos. 

Calculado en peso (700 gramos unidad o pieza) 415 

Ración diaria por habitante 1,1 

Nota. — La cifra del consumo por habitante y año 
es la mitad de la consignada en la estadística de la 
S. A., porque allí se estipula que solamente la mitad de 
la población consume este alimento. La cifra se refiere 
a gallinas en bruto. 

Demás aves v caza. _., 

^____^_^____^ Kilogramos. 



Total de la ijnportación (1907). 2.631.101 kilo^cr. 

ídem de la exportación 75.972 » 

Diferencia en favor del consumo 2.555.139 

Gallinas empleadas en el consumo (11.055.311 

unidades) 7.738.782 

75 por 100 de pavos y patos empleados en el con- 
sumo del hombre (723.533 unidades = kilogra- 
mos 2.170.600) 1.627.950 

75 por 100 de palomas empleado en el consumo 
por el hombre (6.468.800 unidades = 2.587.520 
kilogramos) 1.940.640 

Caza empleada en el consumo (doble de gallinas). 15.477.464 



Total disponible 29.389.925 
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Consumo por habitante y año 1.580 

Ración diaria por habitante 4,0 grs. 

» » correspondiente a gallinas 1,1 » 

> > de las demás aves y caza 2,3 » 

Nota. — Los totales de importación y exportación de 
aves y caza están tomados de las estadísticas oficiales 
de ambos comercios: las cifras de gallinas y demás aves 
son del S. A. En la de gallinas está descontado ya el 25 
por 100 destinado a la reproducción; en las demás hago 
ese descuento quedando un 75 por 100 disponible para 
el consumo. El paso de unidades a kilogramos está he- 
cho en las gallinas con el dato del S. A. (700 gramos 
cada una); en los pavos y patos calculo a razón de 3 ki- 
logramos por pieza, y en las palomas y palominos, a 
razón de 400 gramos por unidad. No existiendo ningu- 
na cifra referente a la caza, estipulo el consumo en una 
cantidad doble que la de gallinas, cuya apreciación está 
en armonía con las cifras que arroja la información de 
familias hechas por la C. E. de C. Todas las cifras se re- 
fieren al animal en bruto (con piel, pluma, huesos, en- 
trañas y demás partes no comestibles). 

Huevos. _, . , , 

.____^_ Unidades. 

Promedio del consumo por habitante y año durante 
el de 1905, descontado el 10 por 100 para la repos- 
tería, dulces y usos industriales (datos del S. A) . 130,86 

Añadiendo el 7 por 100 para repostería y dulces 9,16 

Disponible para el consumo del hombre, . . 140,02 

Gramos. 

Peso equivalente (60 gramos cada unidad) 8.400 

Ración diaria por habitante 23 

Nota.— La cifra del S. A. descuenta el 10 por 100 
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para los usos mencionados; añado el 7 por 100 porque 
no considero la partida de repostería y dulces como in- 
dependiente. Calculo el peso a razón de 60 gramos cada 
huevo, por las mediciones directas que he hecho; se in- 
cluye en las cifras el peso de la cascara. 

Leche. 

Existencias en cabezas de ganado vacuno en 1908 

(datos de la A. G. de E.) 2.452.197 

Exceso de exportación sobre importación, pro- 
medio 1903-1908 21.130 

Existencia disponible ' 2.431.067 



10 por 100 considerado como hembras destinadas 
a la reproducción 243.106 



Litros. 



Cantidad de leche producida al día a razón de 
8 litros por vaca, durante nueve meses del 
año 1.458.636 

Existencia en cabezas de ganado lanar en 1908 
(datos de la A. G. de E.) 16.119.051 

Existencia de cabezas de cabrío 3.355.404 

Smna de ambas 19.474.455 

Exceso de importación sobre exportación, pro- 
medio del quinquenio 1903-1808. . . 203.878 

Existencia disponible 19.678.333 

5 por 100 consideradas como hembras destinadas 
a la reproducción 98B.916 

Cantidad de leche producida al día a razón de 2 
litros por cabeza durante nueve meses del 
año 1.475.824 

Suma total de leche disponible al día 
para el consumo 2.934.510 
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Litros. 

Ración diaria de leobe por habitante 158 o/c 

> » > en peso • 163 grs. 

Nota.— Las cifras de existencias en cabezas de ga- 
nado están tomadas de las estadísticas hechas por la 
A. G. de E., declaradas oficiales y consideradas como 
las de mayor confianza. Las de importación y exporta- 
ción son de las estadísticas oficiales publicadas por la 
Dirección general de Aduanas. El cálculo prudencial 
del 10 y del 5 por 100 dedicado a la producción de le- 
che, está hecho mediante información directa de ganade- 
ros de las regiones extremeñas y salmantinas, y tenien- 
do en cuenta la cifra de mortalidad ordinaria. lia trans- 
formación de volumen a peso de la leche está efectuada, 
tomada como densidad media la de 1.032. No cuento, por 
su insignificancia, con otras clases de leche empleadas 
en la alimentación (la de la burra, por ejemplo). Tam- 
poco deduzco la cantidad empleada en la fabricación de 
quesos y mantecas, porque a los efectos de composición 
alimenticia no interesa esta deducción. Se debería añadir 
para el cálculo medio la cantidad de leche de mujer co- 
rrespondiente a los niños en período de lactancia, pero 
como esta leche resulta de la transformación del exce- 
so de alimentos ingeridos por la madre, va virtualmente 
comprendida en las demás partidas, puesto que la ración 
media por día la deduzco considerando el censo total de 
población. La cifra encontrada concuerda sensiblemen- 
te con la de la información en familias de la C. E. de O. 

Bacalao. xr i 

______ Kilogramos. 

Promedio anual de importación durante el quin- 
quenio 1901-1906 (dato oficial) 42.318.503 

Consumo por habitante y año 2.274 

Ración diaria por habitante tí grs. 

Nota. — Se considera peso bruto (con desperdicios). 

91 
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Pescados v mat^iscos. 



SUlogramos. 



Importación de fresco y escabeche durante el año 
1907 (datos oficiales) kilogramos 5.062896 

Exportación de fresco y escabeche durante el año 
1907 (Jatos oficiales) kilogramos.. . . 9.961.925 

Diferencia 4,899.029 

Producción anual en España (datos particulares). 80-000 000 

Disponible para el conszimo 75100.971 

Consumo por habitante y año 4080 

Ración diaria por habitante 11 grs. 

Nota.— Están englobados pescados y mariscos por- 
que así lo considera la estadística, única de que se dis- 
pone; el error para los efectos de la composición ali- 
menticia es pequeño. Se considera peso bruto (con des- 
perdicios). 

Cacao. ^., 

,_^__ Kilogramos. 

Promedio anual de importación durante el quin- 
quenio 1902-1906 (datos oficiales) 5.98ad52 

Consumo por habitante y año 819 grs. 

Ración diaria por habitante 0,9 » 

Nota. — No considero el chocolate, porque se esti- 
man sus componentes aislados. Lo mismo digo de las 
frutas en almíbar y otras conservas azucaradas. 



" Resumen general 

Con los datos anteriores se puede establecer, de 
modo aproximado siempre, la ración alimenticia del es- 
panol. Los datos de consumo que a nosotros nos inte- 
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resan no son los referentes a los alimentos naturales, 
sino a los principios alimenticios (agua, sales, albumi- 
noidos, grasas, carbohidratos y calorías que los inte- 
gran). Para hacer la transformación correspondiente 
considero las cifras deducidas de las anteriores estadís- 
ticas como si representasen' los pesos de alimentos direc- 
tamente utilizables para el consumo, y no los pesos bru- 
tos, que es lo que realmente representan. Para muchas 
substancias no hay ningün error; tal sucede con el pan, 
aceite,.azucar, leche, arroz, legumbres secas, cacao, et- 
cétera; para otras el error puede variar considerable- 
mente de una substancia a otra, pero estimo que puede 
venir compensado por el hecho do no incluir algunos 
alimentos en la ración; en efecto, no figuran, entre otros, 
los quesos extranjeros (los nacionales van considerados 
en su equivalente en leche) la miel y el café, cuyas par- 
tidas son, unas insignificantes, y otras de difícil aprecia- 
ción. Por otra parte los datos de producción dados por 
el Servicio Agronómico, son considerados por las mis- 
mas personas técnicas que están al frente de ese servi- 
cio, como bastante inferiores a la realidad. Nos intere- 
sa insistir una vez más en que este cálculo no es más 
que aproximado. 

La transformación de alimentos en principios ali- 
menticios está hecha considerando las cifras medias de 
los análisis numerosos hechos por Gautier, Alquier, 
Maurel, Koning, Balland, etc. 

Las cifras del cuadro siguiente se refieren a la rar 
ción diaria y están expresadas en gramos. 
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(ración MBDIA del habitante de ESPAÑA.— gramos 



ALIMENTOS 



Pan de trigo 

ídem de centeno 

ídem de mai2... 

Arroz 

Garbanzos 

Judias, guisantes y 
habas 

Patatas 

Nabos 

Hortalizas y ver- 
duras 

Vino 

Aceite 

Karanjas 

Almendras 

Higos frescos 

Otras frutas 

Carne de vaca 

ídem de carnero y 
cabrito • 

ídem de cerdo .... 

Carnes saladas y 
embutidos. . .. 

Tocino 

Aves y caza 

Huevos 

Leehe 

Azúcar 

Bacalao 

Pescados y maris- 
cos 

Cacao 

Suma 



Can- 
tidad. 



406 
43 
19 
20,5 
12 

35 
236 

12 

67 

280 
26 
37 
10 
16 
60 
19 

13,6 
17,0 

11,0 
7,6 
4 

23 
163 

12 
6 

11 
0,9 

1.643,4 



Agua. 



142,3 

19,3 

9,9 

3,7 

1,6 

4,2 

180,2 
10,8 

64,0 



32,6 

2,7 

12,8 

42,2 

9,8 

7,4 
10,6 

6,8 

3,2 

2,9 

16,7 

142,3 

3,2 

8,6 

717,7 



Sales. 



4,1 
1,1 
0,6 
0,1 
0,3 

1,3 
2,4 

0,1 

0,4 



0,1 
0,2 
0,1 

0,2 
0,2 

0,1 
0,1 

0,6 

0,8 



1,2 
1,1 
0,1 

16,1 



Albú- 
xniDas. 



33,2 
2,9 
1,2 
2,6 
2,4 

8,2 
2,9 
0,4 

0,6 



0,2 

1,6 
0,2 
0,1 
4,2 

1,6 
2,9 

1,8 
1,0 
0,8 
3,8 
6,6 

1,4 

1,7 
0,3 

81,1 



Grasas. 



4,2 

1,0 
0,4 
0,1 
0,6 

0,6 
0,3 



0,1 

26,0 
0,1 
4,2 

0,1 
4,8 

4,4 
3,4 

2,8 
2,6 
0,3 
2,6 

6,8 

0,3 

0,6 
0,2 

60,6 



Garbo- 
hidra* 
tos. 

221,2 

18,7 
7,0 

14,0 
7,2 

20,7 
60,2 

0,7 

1,9 



4,0 
1,4 
2,9 

7,4 



8,2 
12,0 



0,4 
377,4 



Ca- 
lorías. 



1.030 
96 
36 
64 

41 

119 

214 

3 

9 

168 
230 
15 
47 
10 
28 
68 

40 
37 

28 
26 

6 

32 

102 

48 

8 

10 
4 

2.504 
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Cálculo de radones alimenticias de algunas poblaciones! 



Estos cálculos están hechos solamente para Barcelo- 
na y Salamanca. He escogido estas dos poblaciones por- 
que se diferencian considerablemente por su situación, 
las costumbres de sus habitantes, el cultivo del suelo, el 
tráfico, el clima, el número de habitantes, etc., claro es 
que todo esto repercute en las raciones alimenticias que 
son también diferentes, pudiéndolas considerar como lí- 
mites de núcleo de población, grandey pequeño, dentro 
de su carácter de capitales de provincia. Los cálculos 
en ambas están echos con la base de los datos de adeu- 
do por el impuesto de consumo, completados con infor- 
maciones directas en familias; asi los hemos establecido 
para Salamanca y así se consignan lo$ de Barcelona en 
el Anuario estadístico publicado por su Ayuntamien- 
to y correspondiente al año 1905. He utilizado los 
mismos datos de análisis que para cálculos anteriores, 
y considero también, por las razones ya expuestas (aña- 
didas del error debido al matuteo y a la cria de aves, 
ganados y hortalizas dentro de la línea de aforo) que el 
peso bruto corresponde al neto. La población conside- 
rada para Barcelona es de 537.354 habitantes (censo 
de 1904) y para Salamanca 26.000 habitantes. 
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CX)NSUMO MEDIO POR HABITANTES Y AÑO (1905) EN BABOBLONA 



ESPECIES 



Cantidades. 



Por año. 
Küogramo», 



Por día. 
Crramo». 



Carne de buey o ternera. . . . Küog. 

ídem de carnero y cabrío . . id. 

ídem de cerdo id. 

ídem saladas, embutidos y 

mantecas fd. 

Aves, caza, liebres y conejos. | ^., 

( Kilog. 

Pescado fresco. id. 

ídem salado (bacalao).. ..... id. 

Pan (calculado) id. 

Arroz.. id. 

Judias y garbanzos id. 

Patatas id, 

frutas id. 

Verduras (calculado) id. 

Azúcar (id.) id. 

Pastas para sopa (id.) id. 

Queso id. 

Galletas id. 

Almejas y mariscos Unidad 

Aceite de oliva Kilog. 

Huevos (calculado).; Unidad 

Leche (id.). Litros. 

Vino común id. 

Cerveza id. 

Alcohol id. 

Aguardientes y licores id. 

Vinos generosos id. 

Vinagre id. 



9.307.976 
7.622.870 
6.570.902 

244.181 

3.398.754 

6.797.508 

4.602.171 

1.558.933 

70.890.000 

4.945.687 

7.512.589 

22.440.307 

16.368.185 



353.410 

177.151 

139.174 

5.752.603 

70.000.000 

5.544.998 

60.850.139 

1.850.549 

1.064.913 

80.718 

1.025.596 

208.655 



17,422 

14,011 
12,168 

0,452 

12,588 

8,522 

7,105 

131,924 

9,209 

13,911 

41,556 

30,031 

36,500 

26,646 
0,658 
0,327 
0,257 

10,652 
0,130 

10,268 
0,112 
3,426 
1,972 
0,150 
1,900 
0,387 



47 
38 
34 



34 
23 
19 

361 
25 
38 

114 
83 

100 
25 
73 



29 
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CONSUMO MEDIO POB HABITANTE Y AÑO (1909) EN SALAMANCA 



CaBtidftdes. 



Por año. 
Kilogramo». 



Por día. 
Gramo*. 



Carnes de vaca, carnero y ca- 
brío 

Despojos de ellas y de cerdo. 

Carne de cerdo • . 

ídem de vaca, carnero, cerdo, 
cabrío (saladas), cecina y 
embutidos 

Aceite de oliva 

Arroz, garbanzos y sus hari- 
nas.. 

Demás legumbres (calculado). 

Pescados de río y de mar, es- 
cabeches y conservas 

Conservas de frutas, hortali- 
zas y .verduras 

Aves pequeñas (palominos, 
codornices, etc) 

Aves grandes (pavos, capo- 

: nes, etc.) 

Huevos 184.546 kilogs. 

Queso 

Leche 1.032.072 kilogs. 

Azúcar (calculado) 

Pan (id.) 

Verduras (id.) 

Vino (id.) 

Patatas (id.) 

Bacalao (id.) 

Frutas (id.) 

Gallinas, conejos, perdices y 
liebres 



Kilog. 
id. 
id. 



id. 
Litros. 

Kilog, 
id. 

id. 

id. 
I Unidad. 
f Kilog. 
j Diiidid. 
/ Kilog 
unidad 
Kilog- 
Litros 
Kilog. 
id. 
id. 
Litros. 
* Kilog, 
id. 
id. 
I DnídidM. 
i Kilog. 



817.927 
217.753 
365.812 



114.960 
199.957 

446.866 
256.230 

207.697 

16.938 

9.421 

3.768 

3.024 

15.520 

3.075.775 

39.731 

1.261.698 

180.310 

3.796.000 

759.200 

1.518.400 

1.898.000 

151.840 

569.400 

56.356 

8.453 



31,458 

8,375 

14,050 



4,421 
6,922 

17,187 
9,855 

7,603 

0,651 

' 0,145 

0,597 

7,097 

1,520 

50,079 

6,935 

146,0 

29,2 

58,4 

73,0 

5,84 

. 21,90 

32,6 



86,0 
23,0 

38,0 



12,0 
19,0 

47,0 
27,0 

20,5 

1,8 

0,4 

1.6 
19,0 

4,0 

137,0 

19,0 

400,0 

8,0 
16,0 
200 

16 

60 

0,9 
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Cálculo de radones de algunas colectividades. 

Ho calculado la correspondiente al ejército y a la po- 
blación penal; ambas las creo de interés por los casos 
especiales de género de vida que comprenden. Dan rer 
sultados algo superiores a las raciones ya consideradas, 
poí*que en las do ahora so comprenden solamente in- 
dividuos adultos, en tanto que en el reparto de las otras 
se comprende a la población infantil que, consumiendo 
menos, rebaja las cantidades correspondientes a los 
adultos. 

RACIÓN DEL SOLDADO EN TIEMPO DE PAZ.— CAZADORES 
DE CABALLERÍA.—POR DÍA Y PLAZA.— GRAMOS 



ALIMENTOS 



Patatas..: 

Carne 

Garbanzos. ....... 

Arroz 

Tocino - 

Aceite 

Azúcar.. 

Cabeza de cerdo sa- 
lada 

Sal 

Cafó 

Pimentón 

Pan.... 

yS^2¿ma... . ... 



Can- 
tidad. 



280 

108 

304 

64 

20 

8 

28 

20 

32 

6 

8 

630 



1.508 



Agua. 



215,1 

73,0 

38,6 

8,6 

8,1 



1,2 



0,7 
275,8 



Sales. 



2,8 
1,2 

a,o 

0,8 
2,2 



0,2 

32,0 

0,2 

0,6 

12,8 



621,1 61,8 



Albú- 
minas. 



3,7 

25,2 

54,0 

6,3 

3,0 



0,5 

0,2 

0,8 

33,3 



127,0 



Grasas. 



0,4 
8,6 
15,0 
1,3 
6,7 



5,0 

0,3 

0,6 

11,4 



57,3 



Carbo- 
hidra- 
tos. 



58,0 

188,0 
49,0 



28,0 



0,7 

7,3 

296,7 



627,7 



Oa- 

lorías. 



253 

150 

1.103 

229 

73 
112 

47 



1.420 



3.505 
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Los datos se refloren a la ración individual diaria 
del soldado de caballería (regimiento de Albuera), que 
comprende 249 plazas montadas con su presupuesto 
diario de 124,50 pesetas, consumiendo, por lo tanto, 
cada una 0,50 pesetas. Las cantidades de alimentos na- 
turales se refieren a estos netos, descontados los des- 
perdicios. Para la cabeza de cerdo se descuentan 13 gra* 
mos de huesos, quedando en 7 gramos la parto útil. Las 
cifras del cafe se refieren a la composición del extracto 
soco de la cocción con seis volúmenes de agua, siendo 
la mayor parte de lo considerado como albuminoides, 
bases xánticas. 
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Cálculos de raciones de familias y grupos de ellas. 



La comisión extraparlamentaria de consumos ha lle- 
vado a cabo una amplia información sobro un número 
considerable de familias cuidadosamente elegidas entre 
distintas clases sociales. Aunque buscada con el fin de- 
terminado do estudiar la sustitución del iflipuesto, de 
ella pueden deducirse muy copiosos e interesantes datos 
que procuraré resumir, remitiendo al lector para mayo- 
res detalles a las Actas do dicha comisión, tomo IV pági- 
nas 191 y siguientes. La información, que ha sido escru- 
pulosamente dirigida, comprende un total de 423 indivi- 
duos adultos esparcidos en 73 familias, y clasificadas és- 
tas con arreglo a los ingresos pecuniarios de todas clases 
que ellas tienen. Se establecen seis categorías conforme 
al reparto siguiente: 

Clase 1.* Comprendo 16 familias y 74 individuos. La 
renta anual por familia es de 1.161 ,10 pesetas. Se incluyen 
en ellas 5 familias do trabajadores agrícolas, 3 do obre- 
ros albañiles, 4 de proletarios de fabrica, una do traba- 
jador a domicilio, dos de artesanos con taller propio y 
una de vendedores en el mercado. 

Clase 2.* Comprende 20 familias y 109 individuos. 
La renta anual por familia es de 2.512,89 pesetas. Se in- 
cluyen en ella; 6 familias de artesano con taller propio, 
10 familias de trabajadores de taller, 2 de albañiles, una 
de pintor decorador y una do conserje guarda al- 
macén. 

Clase 3.^ Comprendé 11 familias con 60 individuos. 
La renta anual poi* familia es de 4.445,45 pesetas. Se in- 
cluyen en ella; 4 familias de empleados públicos, 3 de 
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profesiones liberales, una de artesanos con taller y tien- 
da una do agente de negocios y dos de propietarios. 

Clase 4.* Comprende 13 familias y 74 individuos. La 
renta anual es de 7.163,73 pesetas se incluyen en eÜa: 
2 familias de empleados públicos, 2 de profesiones co- 
merciales, 3 de profesiones liberales, 2 de comercian- 
tes con tienda abierta, una de empleado particular y 3 
de profesiones sin rentas auxiliares. 

Clase 5.* Comprendo 7 familias y 46 individuos. La 
renta anual es de 20.384,30 pesetas. Se incluyen en ella; 
2 familias de propietarios y rentistas, una con rentas de 
posesión, 3 con rentas de posesión y trabajo y una de 
profesión liberal. 

Clase 6.* Comprende 7 familias y 60 individuos. La 
renta anual es de 31.166,06 pesetas. Se incluyen 5 fami- 
lias de propietarios y ronlistas y dos de propietarios 
agricultores. 

Los consumos anuales por individuo son los si- 
guientes: 
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^ Cifra media al día. Albúminas, 115,05 gramos; grasas, 
96,85 gramos; carbohidratos, 412,75 gramos y calorías 
2.896, que representa la ración media total por hombre 
adulto al día; los datos de principios alimenticios se 
refieren a los ingeridos, y las calorías a los utilizables. 

A esta información añado las que directamente he 
hecho sobre familias campesinas también escogidas. 

La familia primera, muy pobre, pero no indigente, 
comprende dos hombres y una mujer, mayores de edad 
todos, mozos de labor dedicados al cultivo de cereales 
en clima frío (Martín del Río, Salamanca). El consumo 
total de la familia al día es el siguiente: 

almuerzo. — Una libra de pan en sopas. 

Comida. . — Cocido compuesto de una libra de pata- 
tas, libra y media de berzas, tres onzas 
de tocino y otras tres de morcilla. 

merienda. — Cebolla con pan. 

Cena -— Una libra de patatas. 

Pan ai día. — - Un pan de cuatro libras y media. 

La segunda familia pobre comprende nueve indivi- 
duos; cuatro hombres de más de dieciocho años, tres 
mujeres y dos niños. Son labradores dedicados al culti- 
vo de cereales en clima frío (Martín del Río, Salamanca). 
Su consumo al día es el siguiente: 

Pan — Nueve libras. 

^ Patatas — Ocho kilogramos. 

Tocino -- Cinco cuarterones. 

morcilla. . . — Tres cuarterones. 
Garbanzos.. — Una libra. 

Berza —Un kilo. 

Vino tinto.. —Un cuartillo. 

Además, consumen al año, cinco cebones de ocho arro- 
bas cada uno. 

La familia tercera, regularmente acomodada, com- 
prende cinco individuos mayoyes de edad; dos hombres 
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y tres mujeres. El jefe de ella ejerce profesión liberal 
en clima frío (Martin del Río, Salamanca). El consumo 
diario es el siguiente: 



Leche de cabras. . — 

Pan — 

Huevos — 

^rroz -— 

Garbanzos — 

Berza — 

Cocino — 

Carne de viita — — 

Judías -— 

Bacalao — 

Queso de cabra.. — 

Vino tinto - 

Además, consumen 
bas cada uno. 



Dos cuartillos. 

Tres libras. 

Número 6. 

Media libra. 

Una libra. 

Una libra. 

Media libra. 

Tres cuarterones. 

Una libra. 

Una libra. 

Media libra. 

Dos cuartillos. 

al año, cuatro cerdos de doce arro- 



Reduciendo las cifras anteriores al individuo y día, 
y descontando los desperdicios (huesos de la carne, cas- 
cara del huevo, etc.), se tienen las siguientes cantidades 
de principios alimenticios y calorías ingeridas (bruto): 



ALIMENTOS 



Primera familia. 

Pan 

Patatas 

•Berzas 

Tocino 

Morcilla 

Suma 



Can- 
tidad. 

Gramos. 



Agrua. 
Oramos. 



700 : 295 

300 ! 228 

230 I 198,5 
29' 11,5 
29 ; 12,5 



1.288 i 745,1 



Sales, 
'Oramos, 



Albú- 
minas. 

Oramos, 



14,7 ; 47,8 

8,0 I 3,9 

2,6 i 10,2 

2,9 ; 4,1 

0,6 ! 3,8 



23,8 69,8 



Q-rasas. 
Gramos. 



Carbo- 
hidra- 
tos. 

Gramos. 



12,6 
0,4 
1,B 

10,8 
9,2 



34,3 



Oa- 
lorias. 



329,7 
40,1 
17,4 

3,2 



390,4 



1.590 
24^) 
119 
122 
108 



2.179 
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AUMENTOS 



Segunda familia. 

Pan 

Patatas 

Tocino 

Garbanzos 

Berza 

Morcilla 

Cerdo (140 gramos 

en bruto) 

Vino tinto 

Suma 



Oan- 
tídad. 

Oramo9. 



460 

930 

64 

51 

111 

38 

100 
51 

1.776 



Agua. 
Oramo». 



184,0 

187,0 

23,3 

6,0 

96,5 

15,2 

47,4 
33,0 

1.061,1 



Sales. 
Oramo9, 



4,8 
9,0 
7,4 
1,4 
1,3 
0,8 

0,7 
» 

25,4 



Albú- 
minas. 

Gramoa. 



38,1 
11,7 
9,2 
9,3 
4,8 
5,0 

14,6 

» 

92,7 



Grasas. 

Qramoa, 



4,2 
1,4 

22,1 

* 2,5 

0,6 

10,0 

37,3 

> 

78,8 



Carbo- 
hidra- 
tos. 

Oramos, 



Ca- 
lorías. 



228,2 

190,9 

» 

31,8 
7,8 
7,0 



465,7 



1.209 
825 
235 
186 
56 
138 

409 
3 

3X)91 
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ALIMENTOS 

Tercera familia. 

Pan 

Leche 

Huevos (72 gramos 

con cascara) 

A rroz 

Garbanzos 

Berza 

Tocino 

Carne de vaca..-. . . 

Judias 

Bacalao 

Queso 

Vino 

Carne de cerdo (302 

gramos bruto) 

Suma 



Can- 
tidad. 



276 
207 

65 
46 
92 
92 
46 
69 
92 
92 
80 
200 

210 
1.777 



A|?aa. 
Gramos. 



96,6 
178,6 

49,2 

6,1 

11,8 

82,1 

9,8 
47,0 
10,8 
48,4 
44,0 
140,0 

99,2 
823,6 



Sales. 
GramoB. 



2,7 
1,7 

0,1 
0,6 
-2,7 
1,2 
4,8 
0,7 
3,2 
17,0 
2,0 



2,1 



38,7 



Albú- 
minaa. 

Gramo». 



22,0 

8,5 

9,2 

3,7 

17,0 

3,6 



Ghrasas. 

Gramos, 



'2,8 

8,7. 



6,5 
0,8 
4,5 
0,5 
7,4 I 24,0 



16,0 
20,1 
22,6 
26,0 



30,3 



186,4 



5,3 

4,0 
6,0 



78,4 



143,2 



Carbo- 
hidra- 
tos. 

Gramos. 



151,9 

9,5 



34,9 

56,0 

4,6 



56,2 



313,1 



Ca- 
lorías. 



723 
151 

86 
160 
330 

34 
24(; 
10^) 
312 
123 
180 

11 

830 
3.295 



28 
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Resumen general de este apéndice 



Una comparación de conjunto de todo cuanto lleva- 
mos dicho en este apéndice acerca de las diversas racio- 
nes alimenticias, la creo de gran interés para los efectos 
de la comparación. Conviene también reducir las dichas 
raciones diarias, al kilogramo de materia viva; para ello 
tomo como peso medio individual el de 65 kilogramos 
para aquellas raciones que no comprenden más que 
personas adultas. Para aquellas otras en cuya referencia 
se engloba a la población infantil, escogemos como peso 
medio el de 60 kilogramos, y aun así las cifras corres- 
pondientes debeií ser tomadas como mínimas. 

Los datos del cuadro siguiente han sido utilizados en 
distintos capítulos de esta Memoria, y se refieren siem- 
pre a gramos por día, de principios y calorías ingeridos 
(pero no totalmente utilizables, salvo el caso de las ca- 
lorías de la C. E. de C.) 
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MEDIDAS ÜBÜALES APROXIMADAS, PARA EL CÁLCULO RÁPIDO 
DE LAS RACIONES 



T^ 1. j j í 5 o/c de líquido. 

Una oucnarada de \ „ j 

« j 5 gramos de azúcar en 

las de caté ( ^^^^^^ ^ harina. 

¡15 gramos de agua = 16 
centímetros cúbicos. 
11 gramos de aceite. 
20 id. de jarabe. 



/lO 
de) 15 



logramos de pimienta. 



Una cucharada de ) 15 id. de sal 
las de sopa 20 «/o. ) 20 id. de jarabe. 
I 20 id. de azúcar. 

Una taza de las de café 100 o/c. 

Una taza de las de té 125 » 

Un tazón o bol 250 » 

Un vaso para licores 30 » 

Un vaso para vino tinto (corta- 
dillo) 50 > 

Un vaso para agua 150 > 

Un vaso grande para agua 200 » 

^^ , Ul4aieeicliirtdii<l« 

Un plato sopero 250 > i . 

Una botella de vino 750 » 

Una chuleta de cerdo sin hueso. . 80 gramos. 

Una chuleta de ternera sinhueso. 75 » 

Una chuleta de carnero sin hueso. 50 » 

Un bisteck (tamaño medio) 80 > 

Un huevo 60 » 

Un terrón de azúcar 7 »^ 

Un panecillo (francés, bizcochada, 

etcétera) 250 » 

Una sardina fresca 50 > 

Un plato mediano de patatas o 

legumbres t... 200 > 
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